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Öêç×·¤æ

âÕ ÌðÁSßè ¥æñÚU âé‹ÎÚU ßSÌé°¡
âÕ Áèß-Á‹Ìé ÀUæðÅðU ¥æñÚU ÕÇ¸ðU 
âÕ Õéçf×æÙ ¥æñÚU ¥Î÷ÖéÌ ßSÌé°¡
©Uâ ÂÚU×çÂÌæ ÂÚU×æˆ×æ ·¤è ·ë¤çÌ ãñ´UÐ 

   âè. °È¤. °ðÜñ€Êæñ‹ÇÚU

§â ÏÚUÌè ÂÚU ãU×æÚðU âæÍ ·¤ÚUæðÇ¸Uæð´ Âý·¤æÚU ·ð¤ ßÙSÂçÌ, Âàæé ¥æñÚU Áèß ßæâ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ßáæü Âý¿éÚU 
ßÙô´ (rain forest) ×ð´ ÕSÌè ÕÙæÙðßæÜè ¿è´çÅUØæ¢ð âð Üð·¤ÚU ¥$Èý¤è·¤æ ·ð¤ ƒææâ ·ð¤ ×ñÎæÙæð´ (Savannah) 
×ð´ àææÙ âð Öý×‡æ ·¤ÚUÙðßæÜð ãUæçÍØô´ ·ð¤ Ûæé¡ÇU §â Âý·ë¤çÌ ·ð¤ â¢ÚUÿæ‡æ ×ð´ ×ãUžßÂê‡æü Öêç×·¤æ¤çÙÖæÌð 
ãñ´UÐ ÁãUæ¡ ßñ™ææçÙ·¤ çÙÌ Ù° Âý·¤æÚU ·ð¤ Áèß ÎÁü ·¤ÚUÌð Áæ ÚãðU ãñ´U, ßãUæ¡ ¥Ùç»çÙÌ Âý·¤æÚU ·ð¤ Áèß 
ÂýçÌçÎÙ ÜéŒÌ Öè ãUæðÌð Áæ ÚUãðU ãñ´UÐ Áèß-àææçS˜æØæð´ ¥æñÚU ÂØæüßÚU‡æ-çßàæðá™ææð´ ·¤æ ŠØæÙ ·ð¤ßÜ ©UÙ 
Áèßæð´ ·¤æð Õ¿æÙð ÂÚU ãñU, Áô $¹ÌÚUð ×ð´ ãñ´U ÂÚU¢Ìé ßæSÌß ×ð´ âÖè Áèß $¹ÌÚðU ×ð´ ãñ´U – ©Uâè ×ÙécØ 
âð Áæð SßØ¢ âëçcÅU ·¤æ çâÚU×õÚU ãñU ¥æñÚU âÕâð ÕÇ¸Uæ Öÿæ·¤ ãñÐ ãU×æÚðU ÖæðÁÙ ·ð¤ ¿éÙæß ·¤æ ÂýÖæß 
Âýæ·ë¤çÌ·¤ â¢ÌéÜÙ ÂÚU çßàæðáM¤Â âð ÂÇ¸UÌæ ãñUÐ 

âæçˆß·¤ ¥æãUæÚU »ýãU‡æ ·¤ÚUÙð âð ãU× Ù ·ð¤ßÜ â¢ÚUÿæ‡æ Âý‡ææÜè ×ð´ âãUæØ·¤ ãUæðÌð ãñ´U ÕçË·¤ Âàæé¥æð´ 
·ð¤ âæÍ ÙèçÌÂêßü·¤ ÃØßãUæÚU ·¤ÚUÙð ×ð´ Öè Øæð»ÎæÙ ÎðÌð ãñ´UÐ Âýæ¿èÙ â×Ø ×ð´ ÁèçßÌ ÚUãUÙð ·ð¤ çÜØð 
ãU×æÚðU ÂêßüÁæð´ ·¤æð ÂýçÌçÎÙ çàæ·¤æÚU ·¤ÚUÙæ ¥æñÚU Áèßæð´ ·¤æð ×æÚUÙæ ÂÇ¸UÌæ Íæ, ç·¤‹Ìé ¥æÁ ØãU ·¤æØü 
ßð ÎÜæÜ ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Áæð ãU×æÚðU çÜØð ¥ÙÁæÙ ãñ´UÐ ãU×æÚðU ÖæðÁÙ ·¤è âæ×»ýè, âæ$È¤-âéÍÚUè ãUæð·¤ÚU, 
ŒÜæçSÅU·¤ ×ð´ çÜÂÅUè ãéU§ü ãU×æÚðU Âæâ ¥æÌè ãñ´Ð ãU× Áèßæð´ ·¤æð ×æÚUÙð ·ð¤ ·ýê¤ÚU-ÃØßãUæÚU âð §ÌÙð 
¥ÙçÖ™æ ãUæðÌð ãñ´U ç·¤ ãU× §â â“ææ§ü ÂÚU ŠØæÙ ãUè ÙãUè´ ÎðÌð ç·¤ ãU×æÚðU çÙßæüãU ·ð¤ çÜØð Ü»æÌæÚU 
Áèßæð´ ·¤è ãUˆØæ ãUæð ÚUãUè ãñUÐ Âàæé-Âÿæè Öè ÎéÑ¹ ¥æñÚU ÂèÇ¸U¸æ âð ©UÌÙð ãUè ÂýÖæçßÌ ãUæðÌð ãñ´U çÁÌÙð 
ç·¤ ãU×Ð ØlçÂ ©UÙ·¤æ ÃØßãUæÚU âãUÁ Âýßëçžæ ÂÚU ¥æÏæçÚUÌ ãUæðÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ÂýæØÑ ßð ¥ÂÙè ÁæÙ 
Õ¿æÙð ·ð¤ çÜØð ¥âæÏæÚU‡æ Õéçf ·¤æ ÂýÎàæüÙ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ¥æÂ ŠØæÙ âð Îðç¹Øð ç·¤ °·¤ ·é¤žææ ¥ÂÙð 
×æçÜ·¤ ·ð¤ Âýæ‡æ Õ¿æÙð ·ð¤ çÜØð ¥ÂÙð Âýæ‡ææð´ ·¤æð ·ñ¤âð $¹ÌÚðU ×ð´ ÇæÜ ÎðÌæ ãñU Øæ ·¤æð§ü Öè ÁæÙßÚU 
ç·¤â Âý·¤æÚU ¥ÂÙè Øæ ¥ÂÙð Õ“ææð´ ·¤è ÁæÙ Õ¿æÌæ ãñUÐ ãU× âÕ ÁèÙæ ¿æãUÌð ãñ´UÐ 

×ÙécØ Öè Âàæé ·¤è ÌÚUãU Á‹× ÜðÌæ ãñU, ÕÇ¸Uæ ãUôÌæ ãñU ¥õÚU ×ÚUÌæ ãñU, ÂÚ¢UÌé ×ÙécØ Ùð ÕãéUÌ âè 
Âýæ·ë¤çÌ·¤ àæç€ÌØæð´ ·¤æð ßàæèÖêÌ ·¤ÚU çÜØæ ãñUÐ ¥ÂÙð çß¿æÚU ·¤ÚUÙð ·¤è Øæð‚ØÌæ, çßßð·¤ ¥æñÚU ¿éÙæß 
·¤ÚUÙð ·¤è ÿæ×Ìæ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ãUè ãU× çÙ¿Üè ØæðçÙØæð´ âð ç�æ‹Ù ãñ´UÐ ãU×æÚðU ÖæðÁÙ ·ð¤ ¿éÙæß ·¤æ 
ÂýÖæß, ·ð¤ßÜ ãU×æÚðU àææÚUèçÚU·¤, ¥æŠØæçˆ×·¤ ¥æñÚU ÖæßÙæˆ×·¤ SßæS‰Ø ÂÚU ãUè ÙãUè´ ÂÇ¸UÌæ ÕçË·¤ 
ÂêÚðU â¢âæÚU ÂÚU ÂÇ¸UÌæ ãñU, çÁâ×ð´ ãU× ÚUãUÌð ãñ´UÐ ×ÙécØæð´, Âàæé¥æð´ ¥æñÚU ÂðÇ¸U-ÂæñÏæð´ ×ð´ »ãUÚUæ ÂæÚUSÂçÚU·¤ 
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â�Õ¢Ï ãñ´U, Áæð ÁèßÙ ·ð¤ çÜØð ¥ˆØ‹Ì ¥æßàØ·¤ ãñUÐ SßSÍ ÁèßÙ ·ð¤ çÜØð ÂãUÜæ $·¤Î× ØãU ãñU 
ç·¤ ãU× §â ÙæÊæé·¤ çÚUàÌð ·¤æð Âý·ë¤çÌ âð âæ×¢ÁSØ ·¤ÚU·ð¤ çÙÖæ°¡Ð âëçcÅU ·¤æ ¥æÎÚU ·¤ÚUÙæ ÙèçÌÂê‡æü 
ãUè ÙãUè´ ¥çÂÌé ÁèßÙ ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãñÐ 

Âý·ë¤çÌ ·¤æ çÙØ× ãñ, ç·¤ °·¤ Áèß ÎêâÚðU Áèß ·¤æð �ææ·¤ÚU ãUè çÊæ‹Îæ ÚUãUÌæ ãñUÐ ·ð¤ßÜ ÂðÇ¸U ãUè 
¥ÂÙè ¹éÚUæ·¤ ÏêÂ, ÂæÙè ¥æñÚU Êæ×èÙ âð ÜðÌð ãñ´UÐ ÁÕ ãU× àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ ¥ÂÙæÌð ãñ´U, ÌÕ 
Öè ãU× ç·¤âè ·¤è ÁæÙ Üð ÚUãðU ãñ´U ÂÚU¢Ìé ØãU âÕâð âæÏæÚU‡æ Âý·¤æÚU ·¤è çÊæ¢Î»è ãñUÐ ØãUæ¡ Ì·¤ ç·¤ 
ãU×æÚUæ ·¤æÙêÙ Öè ÂÇ¸Uæðâè ·¤æ Èê¤Ü ÌæðÇ¸UÙð, ©Uâ·¤æ ×é»æü ×æÚUÙð, ·é¤žææ ×æÚUÙð Øæ ©Uâ·ð¤ Õ“æð ·¤æð 
×æÚUÙð ·¤è ¥Ü»-¥Ü» âÊææ ÎðÌæ ãñUÐ Áèß ·ð¤ ¿ðÌÙæ SÌÚU ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ¥ÂÚUæŠæ ·¤æ Î¢Ç ÕÉU¸Ìæ 
ÁæÌæ ãñUÐ ·¤×æðü ·¤æ Üð¹æ-Áæð¹æ ãUæðÌæ ãñU ¥æñÚU ©Uâè ·ð¤ ¥ÙéâæÚU È¤Ü ç×ÜÌæ ãñUÐ ÁèßÙ-¿·ý¤ 
¿ÜÌæ ÚUãUÌæ ãñUÐ ãU× ßãUè $È¤âÜ ·¤æÅUÌð ãñ´U Áæð ãU× ÕæðÌð ãñ´UÐ çÁÙ Áèßæð´ ·¤æð ãU× §â ÁèßÙ ×ð´ 
¹æÌð ãñ´U, ÎêâÚðU ÁèßÙ ×ð´ ßð ãU×ð´ ¹æ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

¥æâèâè ·ð¤ $Èý¤æ¢çââ ·¤ãUÌð Íð ç·¤ ÁæÙßÚU ãU×æÚðU Öæ§ü-ÕãUÙ ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ãU× ×ð¢ âð ÕãéUÌ âð Üæð»æð´ U·¤æð 
§â çÚUàÌð ·¤æð ×æÙÙð ×ð´ ¥æÂçžæ ãUæð»è, €Øæð´ç·¤ ãU× ·ð¤ßÜ àæÚUèÚU Îð¹Ìð ãUñ´ ¥æñÚU ©UÙ·¤æ àæÚUèÚU ãU×âð 
ç�æ‹Ù ãUæðÌæ ãUñÐ ãU× §â â¢âæÚU ×ð´ ÂãUÜð Öè Íð ¥æñÚU ãU×æÚðU ·¤§ü ÎêâÚð àæÚUèÚU ÍðÐ ãU×æÚðU °·¤ àæÚUèÚU âð 
×é€Ì ãUæðÙð âð ÂãUÜð ãUè ÎêâÚUæ àæÚUèÚU, ©Uâ·¤æ SÍæÙ ÜðÙð ·ð¤ çÜØð ÌñØæÚU ¹Ç¸Uæ ÚUãUÌæ ãñÐ ¥Ùð·¤ Á‹×æð´ 
·ð¤ ÕæÎ ãU×ð´ ØãU ×ÙécØ-Á‹× ç×ÜÌæ ãñUÐ ØçÎ ãU×ð´ ¥ÂÙð ·¤×æðü ·ð¤ ·¤æÚU‡æ »æØ Øæ Õ·¤ÚUè ·¤æ Á‹× 
ÜðÙæ ÂÇ¸Uð, Ìæð ãU× ·¤Öè ÙãUè´ ¿æãð´U»ð ç·¤ ç·¤âè ·ð¤ SßæÎ ·ð¤ çÜØð ãU×ð´ ·¤æÅUæ Øæ ×æÚUæ Áæ°Ð 

×ÙécØ ãUæðÙð ·ð¤ ÙæÌð, ãU×ð¢ àæÚUèÚU âð ÂÚðU, ¥ÂÙð ¥¢ÎÚU ·¤è ¥æˆ×æ ·¤æð Îð¹Ùð ¥æñÚU ¿ðÌÙM¤Â âð 
ÂÚU×æˆ×æ ·¤æð ¥ÙéÖß ·¤ÚUÙð ·¤è ÿæ×Ìæ ãñUÐ Áæð ¥æˆ×æ ãU×æÚðU ¥çSÌˆß ·¤æ ×êÜ ¥æÏæÚU ãñU, ãU× 
©Uââð ¥çÏ·¤ÌÚU ¥ÙÁæÙ ÚUãUÌð ãñ´UÐ ØãU §âè Âý·¤æÚU ãñU Áñâð ç·¤âè ƒæÚU ×ð´ ÚUãUæ Áæ°, ÂÚU¢Ìé ßãUæ¡ ·¤è 
Õžæè ·¤Öè Ù ÁÜæ§ü Áæ°Ð ¥æˆ×æ ·¤æ àæÚUèÚU âð ßãUè â�Õ¢Ï ãñU, Áæð Âý·¤æàæ Øæ Âý·¤æàæ ·ð¤ ç·¤âè 
¥æñÚU S˜ææðÌ ·¤æ ƒæÚU âð ãñUÐ ¥æˆ×æ ãUè ãU×æÚðU ¥çSÌˆß ·¤æð Âý·¤æàæ ¥æñÚU ÁèßÙ-àæç€Ì¤ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌè 
ãñUÐ Âý·¤æàæ ÎðÙðßæÜè àæç€Ì¤ Ìæð ãU×ðàææ âð ãUè ãU×æÚðU ¥¢ÎÚU ãñU, ÂÚU¢Ìé ÁÕ ãU× ©Uâð Áæ»ýÌ ·¤ÚUÌð ãñ´U, 
ÌÖè ãU× ©Uâ ×êÜ S˜ææðÌ âð ÁéÇ¸UÌð ãñ¢ ¥æñÚU ãU×ð´ àæç€Ì ÌÍæ â¢ÌéÜÙ ·¤æ ¥ÙéÖß ãUæðÌæ ãñUÐ ãU× 
Áæ»ýÌ ãUæð ÁæÌð ãñ´UÐ 

×ÙécØ ·¤æ àæÚUèÚU °·¤ Õæ» ·ð¤ â×æÙ ãñUÐ §â Õæ» ·ð¤ Õè¿æð´-Õè¿ °·¤ ©UÜÅUæ ÂðÇ¸U Ü»æ ãñUÐ ØãU 
ÁèßÙ ·¤æ ßëÿæ ãñU Áæð ¥âè× ¥æñÚU ¥ÙàßÚU ÁèßÙ-àæç€Ì ·¤æ ÂýÌè·¤ ãñUÐ ŒÜðÅUæð Ùð Öè ×ÙécØ ·¤æð 
°·¤ ÂæñÏæ ÕÌæØæ ãñU çÁâ·¤è ÁÇ¸ð´U Sß»ü ×ð´ ¥æñÚU àææ¹æ°¡ Âë‰ßè ÂÚU ãñ´UÐ ØãU ßãUè ÂðÇ¸U ãñ çÁââð 
ÂéÚUæÌÙ ·¤æÜ ·ð¤ Üæð»æð´ Ùð ·¤ÇU÷Øêâð¥â (Â¢¹ ßæÜð Ç¢Çð) ·¤æ ç¿‹ãU çÜØæ Íæ, çÁâð ¥æÁ Öè 
ç¿ç·¤ˆâ·¤, ç¿ç·¤ˆâæ ·¤æ ç¿‹ãU ×æÙÌð ãñ´UÐ â¢Ì-×ãUæˆ×æ Öè ãU×ð´ ØãUè â×ÛææÌð ãñ´U ç·¤ §â ÂðÇ¸U ·¤è 
ÁÇ¸ð´U, çâÚU ×ð´, ÎæðÙæð´ ¥æ¡¹æð´ ·ð¤ Õè¿ ¥æñÚU ÂèUÀðU ãñ´U, ÁãUæ¡ ¥æˆ×æ ¥æñÚU ×Ù ·¤è »æ¡ÆU Õ¢Ïè ãéU§ü ãñUÐ 
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ØçÎ ãU× ¥ÂÙæ ŠØæÙ §â SÍæÙ ÂÚU çÅU·¤æÙð ×ð´ âÈ¤Ü ãUæð Áæ°¡ Ìæð ãU×ð´ ©Uâ ¥æˆ×æ U ·¤æ ¥ÙéÖß 
ãUæð Áæ°»æ Áæð ãU×æÚUæ ÁèßÙ ãñUÐ ØãU ¥æˆ×æ, àæŽÎ ãñU, Ûæ¢·¤æÚU ãñU, çÎÃØ â¢»èÌ ãñUÐ ç·¤‹Ìé §â 
×ÙécØM¤Âè ßëÿæ ÂÚU Îæð âæ¡Â ¿æÚUæð´ ¥æðÚU çÜÂÅðU ãéU° ãñ´U, çÁÙ·¤æ ©UgðàØ ãU×æÚð ŠØæÙ ·¤æð §Uâ â¢âæÚU 
×ð´ Èñ¤Üæ·¤ÚU, ©Uâ ×êÜ S˜ææðÌ ÂÚU×æˆ×æ âð ÎêÚU Üð ÁæÙæ ãñU, Áæð ãU×æÚðU ÁèßÙ ·¤æ ×êÜ ¥æÏæÚU ãñUÐ 

Âýæ¿èÙ ç¿ç·¤ˆâ·¤æð´ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU SßæS‰Ø, àæÚUèÚU,×Ù ¥æñÚU ¥æˆ×æ ·ð¤ ¥æÂâè â¢ÌéÜÙ ÂÚU çÙÖüÚU 
ãñUÐ SßSÍ ãUæðÙð ·ð¤ çÜØð ×Ù ·¤è Ùè¿ð ÁæÙð ·¤è ¥æñÚU ÕæãUÚU Èñ¤ÜÙð ·¤è Âýßëçžæ ·¤æð Ù§ü çÎàææ ÎðÙè 
ãUæð»èÐ àæç€Ì ·¤æ ÂýßæãU ª¤ÂÚU âð Ùè¿ð ·¤è ¥æðÚU ÕãUÌæ ãñUÐ ×ÙécØ ·¤æ Âæðá‡æ ©Uâ·¤è Sß»ü ×ð´ 
SÍæçÂÌ ÁÇ¸Uæð´ mæÚUæ ãUæðÌæ ãñUÐ Âýæ¿èÙ çß¿æÚU·¤æð´ ¥æñÚU â¢Ìæð´ ·ð¤ çâfæ‹Ìæð´ ·¤æ, ¥æÏéçÙ·¤ ÖæñçÌ·¤-
àææS˜æè Öè â×ÍüÙ ·¤ÚUÌð ãñ´U ç·¤ ÕýræïUæ‡Ç °·¤ ¿ðÌÙ àæç€Ì ãñU, Áæð ãU×ð´ ØæÎ çÎÜæÌè ãñU ç·¤ ×ÙécØ 
°·¤ ÂÎæÍü ÙãUè´ ãñ, Áæð ¥¢ÌçÚUÿæ ×ð´ çÕÙæ ç·¤âè Âêßü çÙØæðÁÙ ·ð¤ ÀUæðÇ¸U çÎØæ »Øæ ãñUÐ ãU× àæç€Ì 
·ð¤ Â¢éÁ ãñ´U, °·¤ â�Âê‡æü Ì¢˜æ ·ð¤ çãUSâð ãñ´UÐ ÎêâÚðU Áèßæð´ ·¤è ÌÚUãU, ¥ÂÙæ ÁèßÙ $·¤æØ× ÚU¹Ùð ·ð¤ 
çÜØð, ãU× Öè ¥ÂÙð ¥æÂ ¥æñÚU ¥ÂÙð âð ÕÇð¸U ÕýræïUæ‡ÇU ·ð¤ Õè¿ àæç€Ì ·¤æ ¥æÎæÙ-ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ 
ç¿ç·¤ˆâ·¤æð´ Ùð ÖæðÁÙ ¥æñÚU SßæS‰Ø ·ð¤ ¥æÂâè â�Õ¢Ï ·¤æ çÙÚUèÿæ‡æ ·¤ÚUÙæ ÂýæÚU�Ö ·¤ÚU çÎØæ ãñ, 
çßàæðá·¤ÚU, ÖæðÁÙ ·ð¤ ©Uâ ÂãÜê ÂÚU Áæð àæÚUèÚU ·¤æð »çÌ ¥æñÚU ÕÜ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 

¥æ§‹âÅUæ§¢Ù, Áæð ÕãéUÌ ãUè Âýçâf ÖæñçÌ·¤-àææS˜æè ãéU° ãñ´U, ¥ÂÙæ çß¿æÚU Âý·¤ÅU ·¤ÚUÌð ãñU¢ ç·¤ ×ÙécØ 
·ð¤ SßæS‰Ø ¥æñÚU ÏÚUÌè ÂÚU Ü�Õð ÁèßÙ ·ð¤ çÜØð àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ âð ¥çÏ·¤ ÜæÖÎæØ·¤ ·é¤ÀU 
Öè ÙãUè´ ãUæð»æÐ ¥æÁ ØãU SÂcÅU çÎ¹æ§ü Îð ÚUãUæ ãñU ç·¤ Üæð» §â ¥æðÚU ÕÉ¸U ÚUãðU ãñ´UÐ ¥çÏ·¤ÌÚU Üæð»æð´ 
·¤æ ÖæðÁÙ Áæð ×æ¢âæãUæÚU ÂÚU ·ð¤ç‹¼ýÌ, ¿æÚU ç·¤S× ·¤æ ÖæðÁÙ Íæ, ßãU ¥æÁ ¥ÙæÁ, àææ·¤-âŽÊæè 
ÂÚU ¥æÏæçÚUÌ, â¢ÌéçÜÌ ÖæðÁÙ ×ð´ ÕÎÜ »Øæ ãñUÐ ßñ™ææçÙ·¤ ¥ŠØØÙ Öè ¥Õ àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ ·¤æ 
â×ÍüÙ ·¤ÚUÌð ãñ´U ¥æñÚU §â ÕæÌ ·¤æ Âý×æ‡æ Öè ç×ÜÌæ ãñU ç·¤ àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ ·ð¤ âðßÙ âð ·ñ´¤âÚU, 
çÎÜ ·¤è Õè×æÚUè Áñâð ÚUæð» ãUæðÙð ·¤æ $¹ÌÚUæ ·¤× ãUæð ÁæÌæ ãñUÐ ÂãUÜð âð ¥çÏ·¤ â¢�Øæ ×ð´ Üæð» 
àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ ·¤æð ¥ÂÙæ ÚUãðU ãñ´U, €Øæð¢ç¢·¤ ØãU SßæS‰Ø ·ð¤ çÜØð È¤æØÎð×¢Î ãñU ¥æñÚU §â·¤æ ÂýÖæß, 
ÂØæüßÚU‡æ ¥æñÚU Âàæé¥æð´ ·ð¤ çÜØð çãUÌ·¤æÚUè ãUæðÙð ·ð¤ âæÍ-âæÍ, ¥ŠØæˆ× ·ð¤ çÜØð Öè ÜæÖÎæØ·¤ ãñUÐ 

×æ¢âæãUæÚUè ÖæðÁÙ âð ÂÚUãðÊæ ·¤ÚUÙæ ·¤æð§ü Ù§ü ÕæÌ ÙãUè´ ãñUÐ §â·ð¤ ©UÎæãUÚU‡æ Âýæ¿èÙ §çÁŒÅU, ÂÚUçàæØæ, 
ÖæÚUÌ ¥æñÚU »ýèâ ×ð´ ç×ÜÌð ãñ´UÐ ‘ ÇæØÅ ’U àæŽÎ »ýè·¤ àæŽÎ ‘ ÇUæØÅUæ ’ âð ÕÙæ ãñU, çÁâ·¤æ ¥Íü ãñU 
ÁèÙð ·¤æ ÌÚUè·¤æÐ çÖ‹Ù-çÖ‹Ù ÎæàæüçÙ·¤ ¥æñÚU ¥æŠØæçˆ×·¤ Â¢Íæð´ Ùð ¥ÂÙè ¿ðÌÙæ ·¤æð ª¡¤¿æ ©UÆUæÙð 
·ð¤ çÜØð ×æ¢â ·¤æ ÂçÚUˆØæ» ç·¤Øæ ãñUÐ ÎêÏ Øé€Ì àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ, çÁâ×ð´ ÌæÊæð È¤Ü, âçŽÊæØæ¡, 
¥ÙæÁ, ÎæÜð´, âê¹ð ×ðßð, ÕèÁ ¥æñÚU ÎêÏ âð ÕÙð ãéU° ÃØ¢ÁÙ âç�×çÜÌ ãñU¢, ¥æŠØæçˆ×·¤ ©U‹ÙçÌ ·ð¤ 
çÜØð ¥Ùé·ê¤Ü ãñU¢Ð

ßñc‡æß ÖæðÁÙ  2  Ùæ×·¤ §â ÂéSÌ·¤ ×ð´ çÎØð »° ÃØ¢ÁÙ ©UÙ Üæð»æð¢ ·ð¤ çÜØð ãñ´U, Áæð àææ·¤æãUæÚUè 
ÁèßÙ-Âý‡ææÜè ×ð´ L¤ç¿ ÚU¹Ìð ãñU¢Ð ØãU ÂéSÌ·¤ ç· âè çßàæðá àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ Øæ SßæS‰ØßÏü·¤ 
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ÖæðÁÙ ·¤æð ×æ‹ØÌæ ÙãUè´ ÎðÌèUÐ §â·¤æ ©UgðàØ ·ð¤ßÜ ØãU ÎàææüÙæ ãñU ç·¤ â¢âæÚU ·ð¤ ÂýˆØð·¤ Îðàæ ×ð´ 
È¤Üæð´ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤è ¥âæÏæÚU‡æ ç·¤S×ð´ ãñ´U çÁÙ×ð´ âð ¥æÂ ¿éÙæß ·¤Ú â·¤Ìð ãñ´UÐ SßæS‰Ø ·¤æ 
¥æÏæÚU â¢ÌéçÜÌ ÖæðÁÙ ãñUÐ ¥æÎàæü ÖæðÁÙ ßãUè ãñU Áæð ¥çã¢Uâæ ÂÚU ¥æÏæçÚUÌ ãñU ¥æñÚU ¥æ‹ÌçÚU·¤ 
àææç‹Ì ·¤æð ÕÙæ° ÚU¹Ìæ ãñUÐ §â Âý·¤æÚU ·¤æ ÖæðÁÙ àæÚUèÚU, ×Ù ¥æñÚU ¥æˆ×æ ·ð¤ â¢ÌéÜÙ ·¤æð ÕÙæ° 
ÚU¹Ùð ×ð´ âãUæØ·¤ ãUæðÌæ ãñUÐ ØãU â¢ÌéçÜÌ ¥æñÚU SßSÍ-ÁèßÙ ·¤è ¥æÏæÚUçàæÜæ ãñUÐ

10 Öêç×·¤æ



àææ·¤æãUæÚUè ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ÕÙæÙð ·¤è ØæðÁÙæ 

ØçÎ àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ-Âý‡ææÜè ¥æÂ·ð¤ çÜØð Ù§ü ãñU, Ìæð ¥æÚU�Ö ×ð́ ¥æÂ·¤æð â¢ÌéçÜÌ àææ·¤æãUæÚUè 
ÖæðÁÙ ÕÙæÙð ·¤æ çß¿æÚU çÙL¤ˆâæçãUÌ ·¤ÚU â·¤Ìæ ãñ, Áñâð – ×é�Ø ¥æãUæÚU (main dish) ·ð¤ çÜØð 
€Øæ ÂÚUæðâæ Áæ° Øæ ÖæðÁÙ ·¤æ ·ð¤‹¼ý-çÕ‹Îé €Øæ ÚU¹æ Áæ°Ð ç·¤âè °·¤ ÃØ¢ÁÙ ·¤æð ×é�Ø ¥æãUæÚU 
·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâÙð ·¤è ÂÚU�ÂÚUæ, çßàæðá·¤ÚU Âçà¿×è Îðàææð́ ·¤è ãñU, ÁãUæ¡ ×æ¢âæãUæÚU, ÖæðÁÙ ·¤æ ·ð¤‹¼ý ãñUÐ 
âçŽÊæØæ¡ Áæð ç·¤ ÂæñçcÅU·¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ ¥æÏæÚU-SßM¤Â ÂÚUæðâè Áæ â·¤Ìè ãñ́U, ãU×ðàææ ·¤× ×ãUžßÂê‡æü 
â×Ûæè ÁæÌè ãñ́UÐ ÖæðÁÙ Âðàæ ·¤ÚUÙð ·ð¤ ÕãéUÌ âð ÌÚUè·ð¤ ãñU¢Ð ØêÚUæðÂ ·ð¤ ·é¤ÀU Öæ»æð́ ×ð́ ·ý¤× âð, °·¤ 
·ð¤ ÕæÎ °·¤ ÃØ¢ÁÙ ÂÚUæðâÙð ·¤è ÂfçÌ ãñUÐ °çàæØæ ×ð́ çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ °·¤ âæÍ ×ðÊæ ÂÚU 
ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ́UÐ ØãUæ¡ ÂÚU àææØÎ ¿æßÜ Øæ ÙêÇËâ ·ð¤ çâßæØ ¥æñÚU ·¤æð§ü ×é�Ø ¥æãUæÚU ÙãUè´ ãUæðÌæ ãñUÐ 

ÖæðÁÙ ·¤æð çÖ‹Ù-çÖ‹Ù Âý·¤æÚU âð Âðàæ ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ ÂÚUæðâÙð ·¤æ °·¤ 
ÌÚUè·¤æ ØãU ãñU ç·¤ âÖè âçŽÁØæð́ ·¤æð Õè¿ ×ð́ ÚU¹æ Áæ°Ð Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ¥æÜê , $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥æñÚU 
·¤æð§ü Öè Îæð ×Ù-Ââ¢Î âçŽÊæØ¡æ ÁÕ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâè ÁæÌè ãñ́U, Ìæð °·¤ â�Âê‡æü ÌÍæ ÂæñçcÅU·¤, 
ãUÜ·¤æ-Èé¤Ü·¤æ ¥æãUæÚU ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ ÖæðÁÙ ¥æÂ °çàæØÙ ÌÚUè·ð¤ âð Öè ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ́U, çÁâ×ð́ 
âÖè ÃØ¢ÁÙ °·¤ âæÍ ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ¢Ð €Øæ ¥Öè Öè ¥æÂ ×é�Ø ¥æãUæÚU ·ð¤ çßáØ ×ð́ âæð¿ ÚUãðU ãñ́U? 
¥æÂ ÕãéUÌ âð ÃØ¢ÁÙæð́ ×ð́ âð ¿éÙæß ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ́U, Áñâð ·ñ¤âÚUæðÜ, Ù×·¤èÙ-Âæ§, »ýæçÅUÙ÷â, ÙòÅU Üæð$È¤ 
¥æçÎÐ SÅ÷UØê ¥æñÚU âêÂ ç·¤âè Öè ÂæñçcÅU·¤ ÕýðÇ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð Áæ â·¤Ìð ãñU¢Ð ØçÎ ¥æÂ ·é¤ÀU çÙÎðüàææð́ 
·¤æ ŠØæÙ ÚU¹ð́ Ìæð ¥æÂ àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ ¥çÌàæèƒæý ÌñØæÚU ·¤ÚU, ×ðÊæ ÂÚU âÁæ â·¤Ìð ãñ́UÐ

¥ÙæÁ ·¤æð ¥ÂÙæ§Øð ·¤æÕæðüãUæ§ÇþðUÅ÷Uâ Øæ ¥ÙæÁ, ÖæðÁÙ ×ð´ ×é�Ø SÍæÙ ÚU¹Ìð ãñ´U, §â ÚUãUSØ 
·¤æð Ü»Ö» âæÚæ â¢âæÚU ÁæÙÌæ ãñUÐ â¢âæÚU ·¤è ÌèÙ-¿æñÍæ§ü ÁÙâ¢�Øæ ·¤æ ×é�Ø ÖæðÁÙ ¿æßÜ ãñUÐ 
°çàæØæ ×ð´ Öè ÖæðÁÙ ·¤æ ×é�Ø ¥æÏæÚU ¿æßÜ ãUè ãñUÐ âæÏæÚU‡æÌØæ ØãUæ¡ ãUÚU ÃØ¢ÁÙ, ¿æßÜ ·ð¤ 
âæÍ ¹æØæ ÁæÌæ ãñUÐ ¿èÙ ×ð´ Ìæð â×ëçh ·¤æð âêç¿Ì ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU,¤ “ ×ðÚUæ ·¤ÅUæðÚUæ 
¿æßÜ âð ÖÚUæ ãñU ”Ð ÁæÂæÙ ×ð´ ÖæðÁÙ ¥æñÚU ¿æßÜ, ÎæðÙæð´ ·ð¤ çÜØð ‘ »æðãUÙ ’ àæŽÎ ·¤æ ÂýØæð» ç·¤Øæ 
ÁæÌæ ãñUÐ

ØêÚUæðÂ ×ð´ ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ÖæðÁÙ ·¤æ ×êÜ ¥æÏæÚU, ¥ÙæÁ ãUè ãñUÐ §ÅUÜè ×ð´ ÂæSÌæ, çÚUâæðÅUæð (¿æßÜ) 
¥æñÚU ÂæðÜð‹ÅUæ (×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ) ¥æñÚU SÂðÙ ×ð´ ¿æßÜ ×é�Ø ¥ÙæÁ ãñ´UÐ ÇU�ÂçÜ¢» ¥æñÚU ·ýð¤Â 
(ç¿ËÜð), ©UžæÚUè ¥æñÚU Îçÿæ‡æè ØêÚUæðÂ ·¤è Âæ·¤-Âý‡ææÜè ·ð¤ ÕãéUÌ ×ãUžßÂê‡æü Öæ» ãñ´UÐ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ 
×êÜ çÙßæçâØô´ ¥æñÚU ßãUæ¡ ¥æ·¤ÚU ÕâÙðßæÜð çßÎðçàæØæð´ ·¤æ ×é�Ø ¥ÙæÁ ×€·¤æ ÍæÐ ©UžæÚU ¥æñÚU 
Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ ¥‹Ø ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ-âæÍ ¥æÁ Öè §â ·¤æ âðßÙ ç·¤Øæ Áæ ÚUãUæ ãñUÐ ÕýðÇU 
Ü»Ö» âÖè Á»ãU ÁèßÙ ·¤æ ×êÜ ¥æÏæÚU ãñ, ¿æãðU ßãU ç×ÇUÜ §üSÅU ¥æñÚU ÖæÚUÌ ·¤è Ìßð ÂÚU 
çâ·¤è ãéU§ü ÕýðÇ ãUæð Øæ ØêÚUæðÂ ·¤è ÂæñçcÅU·¤ ÕðýÇÐ
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¥ÙæÁ ×ð´ ÚðUàæð (fiber) ·¤è ×æ˜ææ ¥çÏ·¤ ãUæðÌè ãñU ¥æñÚU ØðU ßâæ-ÚUçãUÌ (fat free), ÌëçŒÌÎæØ·¤ ¥æñÚU 
SßæçÎcÅU ãUæðÌð ãñ´UÐ ×æ¢â ·¤è ÌéÜÙæ ×ð´, Øð ¥çÏ·¤ ÂõçcÅU·¤ ãUæðÌð ãñ´UÐ ¿æßÜ, »ðã¡êU ¥æñÚU ×€·¤æ âÕâð 
¥çÏ·¤ ×ãUžßÂê‡æü ¥ÙæÁ ãñ´U, çÁÙ·¤æ âæÚðU â¢âæÚU ×ð´ ÕãéUÌ ©UÂØæð» ãUæðÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ·é¤ÀU °ðâð ¥ÙæÁ 
ãñ´U çÁÙâð ãU× ·¤× ÂçÚUç¿Ì ãñ´U, Áñâð ÕÜ»ÚU, Õ·¤ÃãUèÅU, ç×ÜðÅ, Á§ü, ÚUæØ, ·¤èÙßæ, ·ê¤â·ê¤â, ÅñU$È¤, 
°ð×ÚðU‹ÅU, Áæñ ¥æñÚU »ðã¡êU ·¤è È¤ÜèÐ §Ù×ð´ âð Öè ¥ÙæÁæð´ ·¤æ ¿ØÙ ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

ÎæÜ ¥æñÚU âê¹ð Õè‹â ·¤æ ×ãUžß ÁæÙð´� Õè‹â, ·¤æ¢SØ-Øé» ×ð´ Öè Âæ§ü ÁæÌè Íè´, ÂÚU¢Ìé 
§Ù·¤è ©UÂØæðç»Ìæ ·¤æð â×ÛæÙð ×ð´ ·¤æ$È¤è â×Ø Ü»æÐ ¥æÁ â¢âæÚU ·ð¤ ÕãéUÌ ÕÇð¸U Öæ» ·¤æ ØãU 
×é�Ø ÖæðÁÙ ãñ, Áñâð ·¤çÚUçÕØÙ ·¤æ ¿æßÜ ¥æñÚU Õè‹â, ×ñç€â·¤æð ·¤æ $Èý¤èãUæðÜðâ ÇðU ¥æðØæ, ç×ÇÜ 
§üSÅU ·¤æ ãé×â, ÖæÚUÌ ·¤è ÎæÜð´, ¿èÙ ¥æñÚU ÁæÂæÙ ·¤æ ÅUæð$Èê¤ ¥æñÚU $Èý¤æ¢â ·¤æ ·ð¤âêÜðÐ Õè‹â ·¤è 
¥Ùç»çÙÌ ç·¤S×ð´ ãñ´UÐ €Øæð´ç·¤ Õè‹â ×ð´ ·¤× ßâæ (fat) Âæ§ü ÁæÌè ãñU, ¥æñÚU ·¤æðÜðSÅUþòæÜ Öè ÙãUè¢ 
ãUæðÌæ, §âçÜØð Øð ¥ˆØçÏ·¤ ÂæñçcÅU·¤ ãñ´U ¥æñÚU âæÍ ãUè, âSÌè Öè ãUæðÌè ãñ´UÐ ç·¤âè Öè àææ·¤æãUæÚUè 
ÖæðÁÙ ×ð´ §Ù·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ¥æÂ ¥ÂÙè âæŒÌæçãU·¤ ÖæðÁÙ-âê¿è ×ð´ Õè‹â ·ð¤ 
ÃØ¢ÁÙ ¥ßàØ ÚUç¹ØðÐ ÖæðÁÙ ·¤æð â¢ÌæðáÁÙ·¤ ¥æñÚU â�Âê‡æü ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, Øð ¿æßÜ, ÂæSÌæ Øæ 
ç·¤âè Öè ¥‹Ø ¥ÙæÁ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâè Áæ â·¤Ìè ãñU¢Ð âêÂ ¥æñÚU âÜæÎ ×ð´ ÇæÜÙð ·ð¤ çÜØð Öè 
Õè‹â ©Užæ× ãñ´UÐ ØãUæ¡ Ì·¤ ç·¤ §Ù·¤æ ©UÂØæð», ÕèÙ ·ð¤€â ¥æñÚU Õ»üÚU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð Öè ç·¤Øæ 
ÁæÌæ ãñUÐ

ÖæðÁÙ ×ð´� ãUÚUè âçŽÊæØæð´� ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´�U ·¤æð§ü Öè àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ, âçŽÊæØæð´ ·ð¤ çÕÙæ 
â�Âê‡æü ÙãUè´ ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ ÂžæðÎæÚU ãUÚUè âçŽÊæØæ¡, ¹éàæÕêÎæÚU ãUÕü, ¥æÜê , çß‹ÅUÚU S€ßæòàæ ¥æñÚU 
ÅU×æÅUÚU, Âý·ë¤çÌ ·ð¤ ¥Î÷ÖéÌ ßÚUÎæÙ ãñ´U Áæð àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ ·¤æð ÖÚUÂêÚU ¥æñÚU ÂæñçcÅU·¤ ÕÙæÌð ãñ´UÐ 
¥ÂÙð ÖæðÁÙ ×ð´, ×æñâ× ×ð´ Âæ° ÁæÙðßæÜð È¤Üæð´ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤æ ©UÂØæð» ¥ßàØ ·¤Úð´UÐ ØçÎ 
¥æÂ·ð¤ Âæâ Õ»è¿æ ãñU Ìæð ©Uâ×ð¢ ÌæÊæè âçŽÊæØæ¡, È¤Ü ¥æñÚU ÁÇ¸Uè-ÕêçÅUØæ¡ ©U»æ°¡Ð ØçÎ ØãU â�Öß 
Ù ãUæð Ìæð SÍæÙèØ Îé·¤æÙæð´ âð ÌæÊæð È¤Ü ¥æñÚU âçŽÊæØ¡æ ¹ÚUèÎð´Ð ƒæÚU ·ð¤ »×Üæð´ ×ð´ àææ· -âçŽÊæØæ¡ 
©U»æ·¤ÚU, ÌæÊæè âçŽÊæØæð´ âð ¥ÂÙð ÖæðÁÙ ·¤æð ÊææØ·ð¤ÎæÚU ÕÙæ°¡Ð ×âæÜæð´ ·¤æ ©UÂØæð» ÖæðÁÙ ·¤æð 
âé»¢çÏÌ ÌÍæ SßæçÎcÅU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ·¤Úð´UÐ Øð ãU×æÚUè Âæ¿Ù-ç·ý¤Øæ ×ð´ Öè âãUæØ·¤ ãUæðÌð ãñ´UÐ 

ÎêÏ âð ÕÙð ÂÎæÍæðü¢ ·¤æ ¥æ‹æ¢Î Üð´� ÂÙèÚU ¥æñÚU ÎêÏ âð ÕÙð ¥‹Ø ÂÎæÍæðZ ·¤æ ©UÂØæð», 
ÂæÚU�ÂçÚU·¤ M¤Â âð, â¢âæÚU ·¤è ÕãéUÌ âè ÖæðÁÙ Âý‡ææçÜØæð´ ×ð´ ÕãéUÌ àææñ·¤ âð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §Ù·¤æ 
©Uç¿Ì ×æ˜ææ ×ð´ âðßÙ ·¤Úð´U Ìæð Øð ÖæðÁÙ ·¤æð ¥æñÚ Öè ¥çÏ·¤ ÂæñçcÅU·¤ ¥æñÚU ÖÚUÂêÚU ÕÙæ ÎðÌð ãñU¢Ð 
ØçÎ ¥æÂ ÎêÏ âð ÕÙð ÂÎæÍæðZ ·¤æ âðßÙ ÙãUè´ ·¤ÚUÙæ ¿æãUÌð, Ìæð ©UÙ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥æÂ ÅUæð$Èê¤ Øæ 
âæðØæÕèÙ âð ÕÙð ¥‹Ø ÂÎæÍæðZ ·¤æ âðßÙ ·¤Úð´UÐ 

àæé·ý¤ »éÊææÚU ãUæð´� ÖæðÁÙ ÌñØæÚU ·¤ÚU, ÂýÖé ·¤æ Ï‹ØßæÎ ·¤Úð´U ¥æñÚU Âýâ‹Ù ¥æñÚU àææ‹Ì ç¿žæ ãUæð·¤ÚU 
ÖæðÁÙ »ýãU‡æ ·¤Úð´UÐ
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§â ÂéSÌ·¤ ·¤æ ©UÂØæð» ·ñ¤âð ·¤Úð´�U

§â ÂéSÌ·¤ ×ð´ ÂýˆØð·¤ ÿæð˜æ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ °·¤ çßÖæ» ×ð´ çÎØð »° ãñ´U, Ìæç·¤ ¥æÂ·¤æð ÃØ¢ÁÙ-âê¿è 
(×ð‹Øê) ÕÙæÙð ×ð´ ¥æâæÙè ãUæðÐ ÂéSÌ·¤ ·ð¤ ãUÚU çßÖæ» ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ 
çÜØð âéÛææß çÎØð »° ãñUÐ ÚðçâÂèÊæ (ÃØ¢ÁÙ ÕÙæÙð ·¤è âæ×»ýè ÌÍæ çßçÏ) ¥õÚU ÃØ¢ÁÙ-âê¿è 
çÙÎðüàæÙ ·ð¤ çÜØð ãñU¢Ð ¥æÂ ¥ÂÙð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ©UÙ×ð´ ·¤æð§ü Öè ¥ÎÜ-ÕÎÜ Øæ ÂçÚUßÌüÙ ·¤ÚU 
â·¤Ìð ãñ´UÐ çßçÖ‹Ù ÂýÎðàæô´ ·ð¤ Áô ÖæðÁÙ °·¤ ÎêâÚðU âð ×ðÜ ¹æÌð ãñ´U, ©U‹ãð´U ç×Üæ-ÁéÜæ·¤ÚU ÕÙæÙð âð 
Ù çãU¿·ð´¤Ð ØãUæ¡ ·é¤ÀU çÙÎðüàæ çÎØð Áæ ÚUãðU ãñ´U Áæð §â ÂéSÌ·¤ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÙð ×ð´ âãUæØ·¤ ãUæð´»ðÐ

¥æÂ âæ×»ýè $Èê¤Ç ×æ·ðü¤ÅU âð ¹ÚUèÎð´Ð ØçÎ ¥æÂ·¤æð ·é¤ÀU âæ×»ýè Ù ç×Üð Ìæð ¥çÏ·¤ÌÚU ©Uâ·ð¤ SÍæÙ 
ÂÚU ¥æÂ €Øæ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, Øð âéÛææß çÎØð »° ãñ´UÐ °ðâæ ·¤ÚUÙð âð ÃØ¢ÁÙ SßæçÎcÅU Ìæð ÕÙ 
Áæ°»æ ÂÚU¢Ìé ©Uâ·¤æ SßæÎ ÕÎÜ â·¤Ìæ ãñU ¥õÚU ·¤ãUè´-·¤ãUè´ Â·¤æÙð ·ð¤ â×Ø ÌÍæ ÂæÙè ¥æçÎ ·¤è 
×æ˜ææ ×ð´ Öè ¥¢ÌÚU ãUô â·¤Ìæ ãñUÐ ÁãUæ¡ “ ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãæð ” çÜ¹æ »Øæ ãñU, ßãUæ¡ ¥æÂ ©Uâ âæ×»ýè 
·ð¤ çÕÙæ �æè ÃØ¢ÁÙ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

çÁâ ÖæðÁÙ Øæ àæŽÎ âð ¥æÂ ¥ÙçÖ™æ ãñ´U ©U‹ãðU¢ àæŽÎæßÜè (Âë. 528) ×ð´ Îð¹ð´ Øæ ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ¥æñÚU 
×âæÜæð´ ·ð¤ ¹‡Ç ×ð´ (Âë. 513) Îð¹ð´Ð 

âÕ ×æÂ-ÌôÜ ×èÅUÚU ·ð¤ â×ÌéËØ ãñ¢UÐ 

ÖæðÁÙ ÕÙæÙð âð ÂãUÜð, Â·¤æÙð ·¤è çßçÏ ·¤ô ÖÜè-Öæ¡çÌ ÂÉ¸ðU¢Ð

âê¹è ßSÌé¥æð´ ·¤æ ×æÂ-ÌôÜ °ðâð ×æÂ-Âæ˜æ ×ð´ ·¤Úð´U çÁâ·¤è ª¤ÂÚUè âÌãU ¿æ·ê¤ âð â×ÌÜ ·¤è Áæ 
â·ð¤ Øæ ©U‹ãð´U âãUè ×æÂ ßæÜð ÌÚUæÊæê Øæ ·¤æ¡ÅðU ÂÚU ÌôÜð´Ð 

ÌÚUÜ ÂÎæÍü ·¤æ ÌôÜ ·ð¤ßÜ ÌÚUÜ ÂÎæÍü ×æÂÙðßæÜð Âæ˜æ ×ð´ ·¤Úð´UÐ 

Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü âÎñß SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÇæÜð´, ©UÙ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÙæ Ù ÖêÜð´Ð Ù×· ¹æÙð ·ð¤ 
SßæÎ ·¤æð ÕÉ¸Uæ ÎðÌæ ãñUÐ 

¿èÙè ¥çÏ·¤ÌÚU Âèâ·¤ÚU ãUè ÇUæÜð´Ð 

ÎêâÚUð ãUÕü ¥æñÚU ×âæÜæð´ ·¤è çÙçà¿Ì ×æ˜ææ çÙÎðüçàæÌ ·¤è »§ü ãñU, ÂÚU¢Ìé ßð Öè SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´, 
çßàæðá·¤ÚU ÜæÜ ç×¿üÐ ãU×ðàææ ¿¹·¤ÚU ×âæÜæð´ ·¤è ×æ˜ææU ÆUè·¤ ·¤Úð´Ð ØçÎ ·é¤ÀU ãUÕü Øæ ×âæÜð 
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©UÂÜŽÏ Ù ãUæð¢ Ìæð ©UÙ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥æÂ ¥ÂÙð ×Ù-Ââ¢Î ãUÕü Øæ ×âæÜæð´ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð 
ãñ´U ÂÚU¢Ìé ÃØ¢ÁÙ ·¤æ SßæÎ ¥ßàØ ÕÎÜ Áæ°»æÐ

ÂéSÌ·¤ ·ð¤ ¥ç‹Ì× Öæ» ×ð´ âÚUÜÌæ ·ð¤ çÜØð âÖè ÃØ¢ÁÙæð´ ·¤è ÃØ¢ÁÙ-âê¿è Îè »§ü ãñUÐ

14 §â ÂéSÌ·¤ ·¤æ ©UÂØæð» ·ñ¤âð ·¤Úð´U



¥$Èý¤è·¤æ



¥$Èý¤è·¤æ

¥ âð ¥$Èý¤è·¤æ … ¥æñÚU âÕ ¿èÊææð´ ·¤è àæéL¤¥æÌÐ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU  ç·¤ ×ÙécØ Üæ¹æð´ âæÜ ÂãUÜð, 
¹æÙð ·¤è ¹æðÁ ×ð´, àææØÎ ØãUè´ ÙÊæÚU ¥æØæ ÍæÐ ØãU Öè ×æÙæ ÁæÌæ ãñU  ç·¤ ¥ç‚Ù ·¤æ ÂýØæð» ÂãUÜð 
¥$Èý¤è·¤æ ×ð´ ÂçÚUßæÚU ·ð¤ ÖæðÁÙ ÕÙæÙð ·ð¤  çÜØð ãéU¥æ ÍæÐ ×æÙß §çÌãUæâ Öè ÕãéUÌ ·é¤ÀU ×ÙécØ ·ð¤ 
ÖæðÁÙ ·¤è ¹æðÁ ·¤æ §çÌãUæâ ãñUÐ ×æÙß ÁæçÌ ·¤ô ÁèçßÌ ÚU¹Ùð ·ð¤  çÜØð ßæÌæßÚU‡æ ·¤æð  çÙØ¢ç˜æÌ 
·¤ÚUÙð ·¤è ÿæ×Ìæ, ×æÙß â�ØÌæ ·¤æ ×ãUžßÂê‡æü Öæ» ãñUÐ 

çßàææÜ ¥$Èý¤è·¤è ×ãUæmèÂ, ×ðçÇUÅUÚðUçÙ¥Ù âð ·ð¤Â ¥æò$È¤ »éÇU ãUæðÂ Ì·¤ Èñ¤Üæ ãéU¥æ ãñUÐ ØãUæ¡ 
°·¤ SÍæÙ ÎêâÚðU SÍæÙ âð çÖóæ ãñU Ñ ·¤ãUè´ ßÙSÂçÌ-ÚUçãUÌ ÚðUç»SÌæÙ ãñ´U, Ìæð ·¤ãUè´ ƒæÙð Á¢»Ü ãñ´UÐ 
ßÙSÂçÌ-ÚUçãUÌ ÂýÎðàææð´ ×ð´  çÎÙ ×ð´ ·ð¤ßÜ °·¤ (Øæ ·¤Öè-·¤Öè Îæð) ÕæÚU ÖæðÁÙ ·¤ÚU ÂæÙæ ¥æ× 
ÕæÌ ãñUÐ çÈ¤ÚU ØãUæ¡ âð ÖæðÁÙ ÕÙæÙð ·¤è ÂéSÌ·¤ ·¤è àæéL¤¥æÌ €Øæð´ ·¤è Áæ°? 

€Øæð´ ÙãUè´? àææØÎ ØãUè´ ÂÚU ãU×æÚðU ÂêßüÁæð´ Ùð  çÙ‡æüØ ç·¤Øð ãUæð´»ð  ç·¤ ç·¤â Âý·¤æÚU  çÊæ‹Îæ ÚUãðU¢ ¥æñÚU 
€Øæ ¹æ°¡Ð ×æÙß ÁæçÌ ·¤è Õéçf ¥æñÚU ·¤ËÂÙæ ·¤æ Âê‡æü  çß·¤æâ ¥Ùð·¤ ¿éÙæñçÌØæð´ ¥æñÚU ·¤çÆUÙæ§Øæð´ 
âð çƒæÚUæ ãéU¥æ ãUæð»æÐ Îæ¡Ìæð ·ð¤ ×æÂ ·ð¤ °ðçÌãUæçâ·¤ Âý×æ‡æ âð ÂÌæ ¿ÜÌæ ãñU  ç·¤ ¥æçÎ-×æÙß, 
àææç‹ÌçÂýØ àææ·¤æãUæÚUè Íð, ÂÚU¢Ìé ÁÕ ©UÙ·¤æ ¥æñÚU ¥çÏ·¤ çß·¤æâ ãéU¥æ ¥æñÚU ©U‹ãUæð´Ùð ƒæê×Ùæ ¥æÚU�Ö 
ç·¤Øæ ÌÕ ßð ·é¤ËãUæÇ¸Uè ÚU¹Ùð Ü»ðÐ çÈ¤ÚU €Øæ ãUé¥æ? ÂéÚUæÌžß™ææð´ ·¤æ ¥Ùé×æÙ ãñU  ç·¤ ÁÜßæØé ×ð´ 
ÂçÚUßÌüÙ ¥æÙð âð Âë‰ßè ¥çÏ·¤ Æ¢UÇUè ¥æñÚU âê¹è ãUæðÌè »§ü ¥æñÚU ƒææâ ·ð¤ ×ñÎæÙ ÕÉ¸UÌð »°Ð §âçÜØð 
¥æçÎ ×æÙß ·¤æð ÖæðÁÙ ÂýæŒÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð, ÎêâÚðU Á¢»Üè Áèßæð´ âð ×é·¤æÕÜæ ·¤ÚUÙæ ÂÇ¸UæÐ

·¤Õ ¥æñÚU ·ñ¤âð ×ÙécØ Ùð  çàæ·¤æÚU ·¤ÚUÙæ àæéL¤  ç·¤Øæ (¥æñÚU €Øæ âÖè ÂéÚUæÌÙ ×æÙßæð´ Ùð ØãUè çÙ‡æüØ 
çÜØæ?), ØãU ç·¤âè Öè Âý·¤æÚU âð  çÙçà¿Ì ÙãUè´ ãUæð ÂæØæ ãñUÐ ·é¤ÀU Öè ãUæð, ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð 
çàæ·¤æÚU ·¤ÚUÙæ Âýæ¿èÙ â×æÁ ·ð¤ çÜØð ·¤æð§ü ·¤× »�ÖèÚU ÕæÌ ÙãUè´ ÚUãUè ãUæð»èÐ çàæ·¤æÚU âð ÂãUÜð 
Âýæ¿èÙ çàæ·¤æÚUè ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ·¤×ü-·¤æ¢ÇU ×ð´ Ü»ð ÚUãUÌð Íð, €Øæð´ç·¤ ßð ÁæÙßÚUæð´ ·¤æð °ðâð ÁèçßÌ-
Âýæ‡æè â×ÛæÌð Íð, çÁÙ×ð´ ©U‹ãUè´ ·¤è ÌÚUãU ¥æˆ×æ ãñUÐ ·¤æð´»æð ·ð¤  çÂ‚×è (ÕæñÙð) ¥æñÚU ·¤æÜæãUæçÚU 
ÚðUç»SÌæÙ ·ð¤ Á¢»Üè Üæð» çàæ·¤æÚUè Íð, ÂÚU¢Ìé ÕãéUÌ âð ÎêâÚðU ¥æçÎßæâè Öè ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð ÁæÙßÚUæð´ 
·¤æð ×æÚUÙæ Ââ¢Î ÙãUè´ ·¤ÚUÌð ÍðÐ ©UÙ·ð¤ çÜØð ÁæÙßÚU ÚU¹Ùæ â�Âçžæ ¥æñÚU âæ×æçÁ·¤ ÂýçÌcÆUïUæ ·¤æ 
ÂýÌè·¤ ÍæÐ 

âçŽÊæØæ¡, ÎæÜð´ ¥æñÚU ¥‹Ù ÌÕ Öè ¥æñÚU ¥æÁ Öè ÖæðÁÙ ·ð¤ ×êÜ ¥æÏæÚU ãñ´UÐ Âýæ¿èÙ ·¤æÜ âð 
¥$Èý¤è·¤æ-ßæâè ÏÚUÌè ·¤è ©UÂÁ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÌð ¥æ° ãñ´UÐ ØlçÂ ØãUæ¡ ¹æl ÂÎæÍü ·¤è ×æ˜ææ 
ÕãéUÌ ¥çÏ·¤ ãñU,  çÈ¤ÚU Öè ßð ©Uâð ÃØÍü ÙãUè´ ÁæÙð ÎðÌð ãñU¢Ð Ü�Õð â×Ø Ì·¤ âéÚUçÿæÌ ÚU¹Ùð ·ð¤ 
çÜØð, ÌæÊæè âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU È¤Üæð´ ·¤æð âé¹æØæ ÁæÌæ ãñU Øæ SßæçÎcÅU Áñ× ¥æñÚU ¿ÅUÙè ÕÙæ·¤ÚU   



¥$Èý¤è·¤æ

 
 
ÚU¹æ ÁæÌæ ãñUÐ ·é¤ÀU Öè ÕÚUÕæÎ ÙãUè´  ç·¤Øæ ÁæÌæÐ  
ßð ·¤ãUÌð ãñ´U, “Šæ‹ØßæÎ, ÂýÖéÐ ” àææØÎ ¥$Èý¤è·¤è ÚUâæð§Øð 
âð ¥çÏ·¤ ç·¤$È¤æØÌè ¥æñÚU ÚU¿Ùæˆ×·¤ ·¤æð§ü ÙãUè´ ãñUÐ 

Â¿æâ âð ¥çÏ·¤ Îðàæ ¥æñÚU âæñ âð ¥çÏ·¤ Öæáæ¥æð´ ßæÜð  
¥$Èý¤è·¤è ×ãUæmèÂ ×ð¢, Â·¤æÙð ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ Öè çßçÖ‹Ù ãñ´UÐ 
âÕ âð ÕÇ¸Uæ ¥¢ÌÚU âãUæÚUæ ÚðUç»SÌæÙ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ãñU,  çÁâÙð  
§â ×ãUæmèÂ ·¤æð ©UžæÚU âð Îçÿæ‡æ Ì·¤ çßÖæçÁÌ ·¤ÚU  çÎØæ ãñUÐ

©UžæÚU ¥$Èý¤è·¤æ ·¤è Âæ·¤-Âý‡ææÜè Õæ$·¤è ¥$Èý¤è·¤è ÂýÎðàææð´ âð  çÖ‹Ù ãñU, ÂÚU¢Ìé  ç×ÇUÜ §üSÅU ¥æñÚU 
×ðçÇUÅUÚðUçÙ¥Ù ÖæðÁÙ Âý‡ææÜè ·ð¤ â×æÙ ãñUÐ ÌãUèÙ Øæ âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU È¤Üæð´ ·ð¤ SÅ÷UØê ·¤æð ·ê¤â·ê¤â 
Øæ ¥ÚðUçÕØÙ ÚUæðÅUè ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ ×âæÜæð´ ·ð¤ ÜæÁßæÕ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ, 
ÂæâüÜè, ÂéÎèÙæ, ·ð¤âÚU ¥æñÚU »éÜæÕÁÜ ç×Üæ·¤ÚU, ©Uâð ¥æñÚU Öè SßæçÎcÅU ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ·ê¤â·ê¤â 
·¤æð âæÌ âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU ×ôÚUæò€·¤Ù »æÁÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ¹æ·¤ÚU Îð¹ð´Ð 

ÂéÌü»æÜè, SÂñçÙàæ,  $Èýð¤‹¿, ÇU¿ ¥æñÚU ¥¢»ýðÊæ Üæð»æð´ Ùð Öè Âêßèü, ×ŠØ ¥æñÚU Îçÿæ‡æè ¥ $Èý¤è·¤æ ·ð¤ 
ÖæðÁÙ ÂÚU ¥ÂÙæ ÂýÖæß ÀUæðÇ¸Uæ ãñUÐ ÖæðÁÙ ·¤æð SßæçÎcÅU ÕÙæÙð ·ð  çÜØð âæÜÙ, ¿ÅUÙè ¥æñÚU  ç×¿ü ·ð¤ 
©UÂØæð» ×ð´ ÖæÚUÌèØ ¥æñÚU ×ÜðçàæØÙ ÂýÖæß Öè âæ$È¤ ÙÊæÚU ¥æÌæ ãñUÐ Âçà¿× ¥ $Èý¤è·¤æ ·¤æ ÖæðÁÙ 
âæÎæ ãUæðÌæ ãñU, ¥çÏ·¤ÌÚU SÅU÷Øê ¥æñÚU ÎçÜØæ, ×âæÜðÎæÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ Âçà¿× 
¥$Èý¤è·¤æ ×ð´ ×ê¡»È¤Üè âÕ Á»ãU ©U»Ìè ãñU,  çÁâð âêÂ, âæòâ ¥æñÚU SÅU÷Øê ×ð¢  ç×ÜæÙæ ÕãéUÌ Ââ¢Î 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ×¡ê»È¤Üè ·¤æ SÅU÷Øêê ÜæÁßæÕ ãñUÐ 

ãUæÜæ¡ç·¤ Â·¤æÙð ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ çÖ‹Ù ãñ́U, çÈ¤ÚU Öè ¥$Èý¤è·¤æ ·¤æ ×é�Ø ¥æãUæÚU °·¤ Áñâæ ãUè ãñU, Áñâð ç×ÜðÅU, 
×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ, ¿æßÜ, ÎæÜð́, ÚUÌæÜê , àæ·¤ÚU·¢¤Î, ·¤âæßæ, ·ð¤Üð, ·¤‘¿ð ·ð¤Üð, çÖ¢ÇUè ¥æñÚU ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU 
·¤è ¥ÙêÆUè ãUÚUè ÂçžæØæð́ ßæÜè âçŽÊæØæ¡Ð ÚUÌæÜê Øæ àæ·¤ÚU·¢¤Î ·ð¤ ·¤æð$�Ìðð ¥æñÚU çÀUÜ·ð¤-âçãUÌ ·ð¤Üð, 
ÖæðÁÙ ·ð¤ ÂýæÚU�Ö ×ð́ Øæ ÖæðÁÙ ·ð¤ âæÍ ¹æÙð ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñ́UÐ ÅUæð$Èê¤ ·¤æ ÚUâðÎæÚU ç×Ÿæ‡æ,  $Èýð¤‹¿ 
Õè‹â ¥æñÚU ÅU�ææÅUÚU ·¤æ SÅ÷Øê , ÜæðçÕØæ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤æ âæÜÙ ØãUæ¡ ·ð¤ ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ ãñ́UÐ ¥æðËÇU ·ð¤Â ·¤è 
¹ÁêÚU ·¤è ÂéçÇ¢U», ÎêÏ ·¤æ ÅUæÅüU ¥æñÚU ÎæÎè ×æ¡ ·¤æ »æÁÚU ·¤æ ·ð¤·¤, ÖæðÁÙ ·ð¤ ¥¢Ì ·¤ô ×ÏéÚU ÕÙæÌð ãñ́UÐ 

ÚU¿Ùæˆ×·¤Ìæ ¥æñÚU âÎéÂØôç»Ìæ ¥$Èý¤è·¤è Âæ·¤-·¤Üæ ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ ØãU âèÏæ âæÎæ, âÚUÜ ¥æñÚU 
×âæÜðÎæÚU ÖæðÁÙ ãñUÐ ÖæðÁÙ ãU×ðàææ Âýçâf ¥$Èý¤è·¤è ×ðãU×æÙ ÙßæÊæè ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ 
¥æÂÙð ÂãUÜð ·¤Öè ¥$Èý¤è·¤è ÖæðÁÙ Ù ¥æÊæ×æØæ ãUæð, Ìæð ¥æÂ·ð¤ çÜØð ØãU âé¹Î ¥ÙéÖß ãUæð»æÐ



¥$Èý¤è·¤è ÃØ¢ÁÙ 

âæÜÙ, SÅU÷Øê ¥æñÚU Õð·¤ ç·¤Øð ÃØ¢ÁÙ (Curries, Stews and Casseroles)

ÜæðçÕØæ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤æ âæÜÙ (Curried Black-Eyed Peas and Potatoes) Âë. 20
$Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥æñÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ SÅ÷Øê (Green Bean and Tomato Bredie) Âë. 21

ÅUæð$Èê¤ ·¤æ ÚUâðÎæÚU  ç×Ÿæ‡æ (Tofu Bobotie) Âë. 22
×ê¡»È¤Üè ·¤æ SÅ÷Øê (Groundnut Stew) Âë. 24

×€·¤æ, ç×ÜðÅU ¥æñÚU ·ê¤â·ê¤â (Corn, Millet and Couscous)

×€·ð¤¤ ·ð¤ ÎçÜØð ·ð¤ âæÍ ÂæÜ·¤ ·¤è ÚñUçÜàæ (Sadza with Zimbabwe Rape) Âë. 25
·ê¤â·ê¤â ·ð¤ âæÍ âæÌ âçŽÊæØæ¡ (Couscous with Seven Vegetables) Âë. 26

ç×ÜðÅU ·¤è Ù×·¤èÙ çÅUç·¤Øæ¡ (Savory Millet Cakes) Âë. 28
×€·ð¤¤ ·ð¤  ç¿ËÜðð (Cornmeal Pancakes) Âë. 29

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

ÚUÌæÜê Øæ àæ·¤ÚU·¢¤Î ·ð¤ ·¤æð$�Ìð (Yam or Sweet Potato Balls) Âë. 30
çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ ·¤“æð ·ð¤Üð (Plantains in their Skins) Âë. 31

×âæÜðÎæÚU ÖÚUß¡æ  çÖ¢ÇUè (Spicy Stuffed Okra) Âë. 32

âÜæÎ (Salads)

×âêÚU ÎæÜ ·¤æ »ÚU× âÜæÎ (Warm Lentil Salad) Âë. 33
×æðÚUæò€·¤Ù »æÁÚU ·¤æ âÜæÎ (Moroccan Carrot Salad) Âë. 34



¥¿æÚU ¥æñÚU ¿ÅUÙè 
$Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æ ¥¿æÚU (Green Bean Atjar) Âë. 35

$¹êÕæÙè ·¤è ¿ÅUÙè (Apricot Blatjan) Âë. 36

âæòâ (Sauces)

ç×¿ü ·¤è âæòâ (Harissa Sauce) Âë. 37

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

ÎæÎè ×æ¡ ·¤æ »æÁÚU ·¤æ ·ð¤·¤ (Grandmother’s Carrot Cake) Âë. 38
¥æðËÇU ·ð¤Â ·¤è ¹ÁêÚU ·¤è ÂéçÇ¢U» (Old Cape Date Pudding) Âë. 40

×âæÜðÎæÚU  çÕS·é¤ÅU (Soetkoekies) Âë. 41
ç×Ë·¤ ÅUæÅüU (Milk Tart) Âë. 42

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 43

¥$Èý¤è·¤æ



ÜæðçÕØæ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤æ âæÜÙ (Curried Black-Eyed Peas and Potatoes)

ÖæÚUÌ ·¤è ÌÚUãU ¥$Èý¤è·¤æ ×ð´ Öè âæÜÙ ·¤æ$È¤è Âý¿çÜÌ ãñUÐ ØãU ÃØ¢ÁÙ ÁËÎè ÌñØæÚU ·¤ÚUÙæ 
ãUæð, Ìæð çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÜæðçÕØð ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÙæ ©Uç¿Ì ãñUÐ 

3 ÕÇð¸U ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁèÚUæ 
1 ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
2 ÌðÁ-Âžæð 
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
750 »ýæ× ¥æÜê , ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
½- ¾ ·¤Â (125-180 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
375 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ãUËÎè 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÜæÜ ç×¿ü (°ðç‘ÀU·¤) 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ©UÕÜð ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÜæðçÕØæ (¿¡ßÜæ)
ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÁèÚUæ, ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU ÌðÁ-Âžææð´ ·¤æð ÌðÜ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
¿Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ÇUæÜð´Ð ŒØæÊæ ·¤æ Ú¢U» »éÜæÕè ãUæð ÁæÙð ÂÚU ·¤ÅðU ãéU° ¥æÜê 
ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ÕÚUÌÙ ·¤æð ÉU·¤·¤ÚU,¥æ¡¿ ×ŠØ× ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æÜê ç¿Â·¤Ùð Ü»ð´, Ìæð °·¤ 
ÕæÚU ×ð´ 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÂæÙè ÇUæÜð´Ð

8 âð 10 ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° ÅU×æÅUÚU ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ×ŠØ× 
¥æ¡¿ ÂÚU 15 ç×ÙÅU Øæ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Ù×·¤, ãUËÎè, çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ, ÜæÜ 
ç×¿ü (ØçÎ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U) ¥æñÚU ½-¾ ·¤Â (125-180 ç×. çÜ.) ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð 
ÂæÙè ·¤è ×æ˜ææ ¥æÂ·ð¤ ÂÌÜæ Øæ »æÉ¸Uæ ÚUâæ ¿æãUÙð ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌè ãñUÐ °·¤ ©UÕæÜæ 
¥æÙð ·ð¤ ÕæÎ ÜæðçÕØæ ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU·ð¤ Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð ÌæÊæð ãUÚðU 
ÏçÙØð âð âÁæ°¡Ð 

4-6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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$Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥æñÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ SÅU÷Øê (Green Bean and Tomato Bredie)

§â SÅU÷Øê ·ð¤ çÜØð $Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æð ÅU×æÅUÚU, ¥æÜê , »æÁÚU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ¥æñÚU ãUÚðU Âžææ¢ð 
·¤è âŽÊæè ·ð¤ âæÍ Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñUÐ §Ù·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ¥æÂ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è âçŽÊæØæð´ 
·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥æÂ ÅUæð$Èê¤ Øæ ·¤ÅðU ãéU° ‚ÜêÅòÙ (Âë. 209) (Øæ âæðØæÕè‹â 
Ù»ðÅU÷â) Öè ç×Üæ â·¤Ìð ãñ´UÐ §âð ¿æßÜ ¥æñÚU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ·¤âæ ãéU¥æ 
1 ÀUæðÅUè ãUÚUè  ç×¿ü, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤Åð ãéU°
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
750 »ýæ× ¥æÜê , ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ç·¤Üæð»ýæ× ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè 
500 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â (2-3 ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°)
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
3-4 ¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ Âžæð Øæ ç·¤âè Öè ãUÚUè âŽÊæè ·ð¤ ·é¤ÀU Âžæð (ãUæÍ âð ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°)

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤, ç×¿ü ¥æñÚU ÏçÙUØæ ÇUæÜ·¤ÚU  
1 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡, ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ¥æÜê ¥æñÚU »æÁÚU ÇUæÜ·¤ÚU 
¿ÜæÌð ãéU° 3-4 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡, çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè ç×Üæ°¡Ð ÕÚUÌÙ 
·¤æð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ÉU€·¤Ù ãÅUæ·¤ÚU $Èýð¤‹¿ Õè‹â ÇUæÜð´Ð âçŽÊæØæð´ ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU 
Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡, Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ãUÚUè ÂçžæØæ¡ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©UÙ·ð¤ ÙÚU× 
ãUæðÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð ØçÎ ç×Ÿæ‡æ ÕãéUÌ ÊØæÎæ ÂÌÜæ ãUæð Ìæð »æÉ¸Uæ ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
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ÅUæð$Èê¤ ·¤æ ÚUâðÎæÚU ç×Ÿæ‡æ (Tofu Bobotie)

ØãU Îçÿæ‡æ ¥$Èý¤è·¤æ ·¤æ çßàæðá ÚUâðÎæÚU ÃØ¢ÁÙ ãñU, çÁâ ÂÚU ×ÜðØ ÖæðÁÙ Âý‡ææÜè ·¤æ 
»ãUÚUæ ÂýÖæß ãñUÐ ØãU È¤Ü, âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU ÅUæð$Èê¤ ·¤æ ÂæñçcÅU·¤ ç×Ÿæ‡æ ãñU ¥æñÚU ¥ÂÙð ¥æÂ 
×ð´ Âê‡æü SßæçÎcÅU ÖæðÁÙ ãñUÐ §â çßçÏ ×ð´ çÂâð ãé° ×âæÜæð´ ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ »Øæ ãñU, 
ÂÚU¢Ìé ¥æÂ ¿æãð´U Ìæð âæÕéÌ ×âæÜæð´ ·¤æ ©UÂØæð» Öè ·¤ÚU â·¤Ìð ãñU¢Ð

⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ 
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÁèÚUæ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ¥ÎÚU·¤ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ãUËÎè 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâè ãé§ü ÎæÜ¿èÙè 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè âæðØæ âæòâ Øæ âæ×æ‹Ø âôØæ âæòâ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×)  $¹êêÕæÙè ·¤è ¿ÅUÙè (Âë. 36) Øæ ¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè (Âë. 148)
1 ç·¤Üæð»ýæ× ÆUæðâ (firm) ÅUæð$Èê¤, ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 SÜæ§â ÕýðÇU (Ü»Ö» 21 »ýæ×¤)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕæÎæ×, ·¤ÅðU ãéU° 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
500 »ýæ× ÜæÜ ÅU×æÅUÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ÕÇ¸æU âðÕ (Ü»Ö» 185 »ýæ×) È¤æ¡·ð¤¢¤ ·¤è ãéU§ü
4 ÌðÁ-Âžæð
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ÎãUè 

ÕÇ¸Uè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ŒØæÊæ ·¤æð Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Øæ ÖêÚðU ãUæðÙð Ì·¤ ÏèÚUð-ÏèÚðU ÖêÙð´Ð §â×ð´ ÜãUâéÙ, ÁèÚUæ, ÏçÙØæ, ¥ÎÚU·¤, ãUËÎè ¥æñÚU 
ÎæÜ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð °·¤-Îæð ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ×âæÜæð´ ·¤æð ÁÜÙð âð Õ¿æÙð 
·ð¤ çÜØð ¿ÜæÙæ ÁæÚUè ÚU¹ð´Ð §â×ð´ çâÚU·¤æ, âæðØæâæòâ ¥æñÚU ¿ÅUÙè ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡, çÈ¤Ú 
¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð 
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°·¤ ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ Õ¿æ ãéU¥æ ÌðÜ ÇUæÜð´ (ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð ¥æñÚU ÌðÜ ç×Üæ°¡), 
ÅUæð$Èê¤ ·¤æð ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´ ¥æñÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÕýðÇU ·¤æð ÎêÏ ×ð´ çÖ»æð°¡, çÈ¤ÚU ·¤æ¡ÅðU âð 
×âÜ Üð´Ð ÕýðÇU ×ð´ ÖéÙæ ãéU¥æ ÅUæð$Èê¤, ç·¤àæç×àæ ¥æñÚU ÕæÎæ× ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ 
¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð 

ÅUæð$Èê¤/ ÕðýÇU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÅU×æÅUÚU ·¤è ¥æÏè 
×æ˜ææ ·¤æð ÅUæð$Èê¤/ ÕýðÇU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´, çÈ¤ÚU ©Uâ ÂÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ âðÕ ÇUæÜð´Ð 
ŒØæÊæ/ ×âæÜæð´ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ·¤æð âðÕ ÂÚU ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU Õ¿ð ãéU° ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU 
Õ¿ð ãéU° ŒØæÊæ/ ×âæÜæð´ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÇUæÜð´Ð ãUÚU ÂÚUÌ ×ð´ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ç×ÜæÌð Áæ°¡Ð 

ÌðÁ-Âžææð´ ·¤æð ÂÚUÌ ·ð¤ ¥¢ÎÚU ÚU¹ð´ ¥æñÚU 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU ¥æðßÙ ×ð´ 45 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ 
·¤Úð´UÐ ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ÎãUè ÇUæÜ·¤ÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð ÌðÁ-Âžæð 
ãUÅUæ Îð´Ð ¿æßÜ ¥æñÚU ¿ÅUÙè ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 
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×ê¡»È¤Üè ·¤æ SÅU÷Øê (Groundnut Stew)

×¡ê»È¤Üè, Âçà¿× ¥$Èý¤è·¤æ ×ð´ âÕ Á»ãU ©U»æ§ü ÁæÌè ãñÐ ØãU §â SÅU÷Øê ·¤æð çßàæðá SßæÎ 
ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌè ãñUÐ ØãU ×ê¡»È¤Üè ·¤æ SÅU÷Øê , ¿æßÜ Øæ ×€·ð¤¤ ·ð¤ ÎçÜØð ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ 
SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ 

½ ·¤Â (125 »ýæ×) ÌæÊæè ×¡ê»È¤Üè ·¤æ ÂðSÅU (ÂèÙòÅU ÕÅUÚU)
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU)
°·¤ ÕÇ¸Uæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ·é¤ÅUè ãéU§ü ÜæÜ ç×¿ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) §ÜæØ¿è, çÂâè ãéU§ü 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÏçÙØæ, çÂâæ ãéU¥æ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü, çÂâæ ãéU¥æ
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) Üæñ´», çÂâæ ãéU¥æ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè, çÂâè ãéU§ü
¿éÅU·¤è ÖÚU ¥æòÜSÂæ§â (Âë. 514) ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
1½ ç·¤Üæð»ýæ× ÚUÌæÜê , çÀÜð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
500 »ýæ× ÂæâüçÙÂ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ â$Èð¤Î Á×è·¢¤Î), çÀUÜæ ¥æñÚU È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) âæðØæ âæòâ 
2 ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Ü»Ö» 4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ Øæ 60 ç×. çÜ.) Øæ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
3 ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU° 
250 »ýæ× ÌæÊæè ãUÚðU Âžæð ßæÜè âŽÊæè 

»ÚU× ÂæÙè ¥õÚU ×ê¡»È¤Üè ·ð¤ ÂðSÅU (Âè‹æòÅU ÕÅUÚU) ·¤æð ç×€âè ×ð´ ¿Üæ ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ·¤æð ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð §â×ð´ ÜæÜ ç×¿ü, 
¥ÎÚU·¤, §ÜæØ¿è, ÏçÙØæ, ÁæØÈ¤Ü, Üæñ´», ÎæÜ¿èÙè, ¥æòÜSÂæ§â, ÜãUâéÙ, ÚUÌæÜê ¥æñÚU 
ÂæâüçÙÂ (Á×è·¤¢Î) ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ãUÜ·ð¤ ÖêÚðU ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙÌð ÚUãð´UÐ 

¥Õ ×¡ê»È¤Üè ·¤æ ÂðSÅU (ÂèÙòÅU ÕÅUÚU) ¥æñÚU ÂæÙè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ, âæðØæâæòâ, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, 
ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ãUÚUð Âžæð ßæÜè âŽÊæè ·¤æð ç×Üæ°¡Ð ÕÚUÌÙ ·¤æð ÉU·¤·¤ÚU 20 ç×ÙÅU Øæ âŽÊæè 
·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð SßæÎ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ §âð Õýæ©UÙ ¿æßÜ Øæ 
Õæâ×Ìè ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 
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×€·ð¤ ·ð¤ ÎçÜØð ·ð¤ âæÍ ÂæÜ·¤ ·¤è ÚñUçÜàæ  
(Sadza with Zimbabwe Rape)

âÇUâæ, ÂæðÜð‹ÅUæ ·¤è ÌÚUãU ×€·ð¤¤ ·¤æ ÎçÜØæ ãñUÐ ØãU ÎçÜØæ ç·¤âè Öè ¥ $Èý¤è·¤è SÅU÷Øê 
·ð¤ âæÍ Øæ ¥·ð¤Üæ ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ÎçÜØð ×ð´ ÍæðÇ¸Uæ âæ ×€¹Ù, ×ðÂòÜ çâÚUÂ Øæ 
àæãUÎ ç×Üæ·¤ÚU âéÕãU ·ð¤ çÜØð ÕçÉ¸UØæ ÙæàÌæ ÌñØæÚU ãUæð ÁæÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ §âð ÂæÜ·¤ ·¤è 
ÚñUçÜàæ ·ð¤ âæÍ ç×ÜæÙð ·¤è çßçÏ ÕÌæ§ü »§ü ãñUÐ 

×€·ð¤¤ ·ð¤ ÎçÜØð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ×€¹Ù 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (12 »ýæ×) Ù×·¤ 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) âÇUâæ (×€·ð¤ ·¤æ ×æðÅUæ ¥æÅUæ/ ÎçÜØæ)

ÂæÜ·¤ ·¤è ÚñUçÜàæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
750 »ýæ× ÌæÊææ ÂæÜ·¤, Ç¢UÆUÜ ãUÅUæ·¤ÚU, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ŒØæÊæ, (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
375 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù 
Ù×·
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
1-2 ÌæÊæè ãUÚUè  ç×¿ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 

âÇUâæ (×€·ð¤¤ ·¤æ ÎçÜØæ) ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð 2 ·¤Â ÂæÙè ©UÕæÜ·¤Ú, ×€¹Ù ¥æñÚU Ù×·¤ 
ç×Üæ°¡Ð Õ¿ð ãéU° ÂæÙè ×ð´ °·¤ ·¤Â ×€·ð¤¤ ·ð¤ ÎçÜØð ·¤æð ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ©Uâð ©UÕÜÌð ãéU° 
ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU Õ¿ð ãéU° ×€·¤ð¤ ·ð¤ ÎçÜØð ·¤æð ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ÕÚUÌÙ 
ÂÚU ÉU€·¤Ù Ü»æ Îð´ ¥æñÚU ÕãéUÌ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ »æÉU¸æ ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ÂæÜ·¤ ·¤è ÚñUçÜàæ ·ð¤ çÜØð ÂæÜ·¤ ·¤æð 3 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÖæÂ ×ð´ Â·¤æØ¢ð 
Øæ ©UÕæÜð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

ÎêâÚðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ Øæ ·¤Ç̧UæãUè ×ð́ ×€¹Ù ÇUæÜð́ ¥æñÚU ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ ÌÍæ ÅU×æÅUÚU ·¤æð ÙÚU× 
ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð́, SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ãUÚUè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð §â×¢ð ÂæÜ·¤ 
ç×Üæ·¤ÚU, SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð́Ð §âð ×€·ð¤¤ ·ð¤ ÎçÜØð ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUæðâð́Ð 
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·ê¤â·ê¤â ·ð¤ âæÍ âæÌ âçŽÊæØæ¡ (Couscous with Seven Vegetables)

âæÌ Ù�ÕÚU, $È¤ñÊæ, ×æðÚU€·¤æðð ×ð´ àæéÖ ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ âæÌ âçŽÊæØæð´ ·ð¤ âæÍ ØãU SÅU÷Øê ,  
§â ÂýÎðàæ ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ ·ê¤â·ê¤â (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ¥ÙæÁ) °·¤ ¹æâ ÕÚUÌÙ ×ð´ 
Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñU, çÁâ×ð´ SÅU÷Øê Ùè¿ð ¥æñÚU ·ê¤â·ê¤â ª¤ÂÚU Â·¤Ìæ ÚUãUÌæ ãñUÐ SÅU÷Øê ¥æñÚU 
·ê¤â·ê¤â ·¤æð ¥Ü»-¥Ü» Öè Â·¤æ â·¤Ìð ãñ´U Øæ §â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ¥æÂ ÕæÊææÚU âð  
ÁËÎè Â·¤Ùð ßæÜè ·ê¤â·ê¤â ·¤æ Âñ·ð¤ÅU Üæ·¤ÚU ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ Õâ, Âñ·ð¤ÅU ·ð¤ 
çÙÎðüàææð´ ·¤æ ÂæÜÙ ·¤Úð´UÐ 

·ê¤â·ê¤â ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ·ê¤â·ê¤â 
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) ÂæÙè 

âçŽÊæØæð´� ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
3 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð¢ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè 
2 àæÜÁ× (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
500 »ýæ× àæ·¤ÚU·¤¢Î, çÀUÜð ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ 1 §¢¿ (2½ âð¢. ×è.) ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°¤ 
375 »ýæ× ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1 Êæé·¤èÙè (250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. 411)
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·ð¤âÚU (°ðç‘ÀU·¤)
Ù×·¤ 
2 ·¤Â (Ü»Ö» 500 »ýæ×) ©UÕÜð ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ·¤æÕéÜè ¿Ùð 
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
⅓ ·¤Â (60 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ 
ãUÚUèâæ âæòâ (Âë. 37) 

·ê¤â·ê¤â ·¤æð Îæð ÕæÚU ÂæÙè ×ð´ Ïæð·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð ¥ÙæÁ ·ð¤ ÎæÙæð´ ·¤æð ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Èê¤ÜÙð 
Îð´ ¥õÚU ©UÙ·¤æð ãUÚU 5 ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ âð çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ §âè Õè¿ SÅU÷Øê 
·¤è ÌñØæÚUè ·¤Úð´UÐ 

26 ¥$Èý¤è·¤æ



ÌðÜ ·¤æð °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ, âðÜÚUè, çàæ×Üæ 
ç×¿ü, ÏçÙØæ ¥æñÚU ÎæÜ¿èÙè ÇUæÜð´Ð ŒØæÊæ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤, 
ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð

¥Õ §â×ð´ àæÜÁ× ¥æñÚU àæ·¤ÚU·¢¤Î ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð ÅU×æÅUÚU, 
Êæé·¤èÙè, âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ, ·ð¤âÚU ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð ÉU·¤·¤ÚU ¥æ¡¿ 
·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ·¤æÕéÜè ¿Ùð ÇUæÜ·¤ÚU, àæ·¤ÚU·¢¤Î ·ð¤ 
ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤, Ü‚æÖ» 5 ç×ÙÅU É·¤·¤ÚU Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ç·¤àæç×àæ 
ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ¿æãð´U Ìæð Ù×·¤ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð 

ÁÕ âçŽÊæØæ¡ Â·¤ ÚUãUè ãUæð´, ÌÕ ·ê¤â·ê¤â ·¤æð ÁæÜèÎæÚU SÅUè×ÚU Øæ ÅUæð·¤ÚUè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, 
âçŽÊæØæð´ ·ð¤ SÅU÷Øê ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹·¤ÚU ÖæÂ Îð´ Øæ ·ê¤â·ê¤â ·¤ô °·¤ ¥Ü» ÕÚUÌÙ ×ð´ Â·¤æ°¡Ð 
Ü‚æÖ» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ãUÚU 10 ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ·ê¤â·ê¤â ·¤æð 
çãUÜæ°¡, Ìæç·¤ ¥ÙæÁ ·ð¤ ÎæÙð ¥æÂâ ×ð´ Ù ç¿Â·ð´¤Ð Ìèâ ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ, ·ê¤â·ê¤â ×ð´ 
×€¹Ù ç×Üæ·¤ÚU çãUÜæ°¡, çÈ¤ÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ¥æñÚU ¿Üæ°¡Ð 

°·¤ »ãUÚUè ÌàÌÚUè ×ð´ SÅU÷Øê ·¤æð ÇUæÜð´, âçŽÊæØæð´ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Õè¿ ×ð´ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ¥æâ 
Âæâ ·ê¤â·ê¤â ÚU¹·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð ÍæðÇ¸Uæ âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ ·ê¤â·ê¤â ÂÚU ÇUæÜð´Ð ãUÚUèâæ âæòâ 
(Âë. 37) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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ç×ÜðÅU ·¤è Ù×·¤èÙ çÅUç·¤Øæ¡ (Savory Millet Cakes)

¿æßÜ ·¤è Á»ãU ç×ÜðÅU ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §âð ÂéÜæß ×ð´, âçŽÊæØæð´ ·¤æð 
ÖÚUÙð Øæ ×èÆUè ÂéçÇ¢U» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ Øð Ù×·¤èÙ çÅUç·¤Øæ¡ 
ÖæðÁÙ âð ÂãUÜð, ÖæðÁÙ ·ð¤ âæÍ Ü¢¿ ×ð´ ¹æÙð ·ð¤ çÜØð Øæ âñ´ÇUçß¿ ×ð´ ÖÚUÙð ·ð¤ çÜØð 
ÕãéUÌ ãUè ©Užæ× ãñU¢Ð 

1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ãUÚUèâæ âæòâ (Âë. 37) (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ç×ÜðÅU (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ …ßæÚU Áñâæ ¥ÙæÁ)
3 ·¤Â (350 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ÕÇ¸Uè »æÁÚU (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ·¤âè ãéU§ü
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ¥æÅUæ 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÕðâÙ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) §ÜæØ¿è 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 

ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚðU¢¢Ð ©Uâ×ð´ ç×ÜðÅU ¥æñÚU ãUÚUèâæ âæòâ ÇUæÜð´ ¥æñÚU Ü»Ö»  
2 âð 3 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè ¥æñÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U, 
ÉU·¤·¤ÚU Ü»Ö» 35 âð 40 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Â·¤Ùð âð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU ÂãUÜð, 
»æÁÚU, ŒØæÊæ ¥æñÚU ÂæâüÜè ÇUæÜð´, çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð 

¥æÅUæ, ÕðâÙ, ÏçÙØæ ¥æñÚU §ÜæØ¿è ·¤æð ç×Üæ°¡Ð §â×ð´ ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ ×ð´ Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè 
çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð §‹ãð´U ç×ÜðÅU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡, Ìæç·¤ âÕ âæ×»ýè ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×Ü Áæ°Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 

Ìßð ÂÚU ÍæðÇ¸Uæ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð́UÐ ãUæÍæð́ âð ç×ÜðÅU ·¤è çÅUç·¤Ø¡æ ÕÙæ°¡ 
¥æñÚU ©U‹ãð́U Ü»Ö» 3 âð 4 ç×ÙÅU Ì·¤, ÎæðÙæð́ ÌÚU$È¤ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæð ÁæÙð Ì·¤, Ìßð ÂÚU ÌÜð́Ð 
×æðÚUæò€·¤Ù »æÁÚ U·ð¤ âÜæÎ (Âë. 34) ¥æñÚU ¹êÕæÙè ·¤è ¿ÅUÙè (Âë. 36) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð́Ð

Ü»Ö» 10 âð 12 ç×ÜðÅU ·¤è çÅUç·¤Øæ¡ ÕÙð´»è

28 ¥$Èý¤è·¤æ



×€·ð¤ ·ð¤ ç¿ËÜð (Cornmeal Pancakes)

×€·ð¤¤·ð¤ ÀUæðÅðU, SßæçÎcÅU ç¿ËÜð, ÌæÊæð È¤Üæð´ ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ Øæ Ìè¹ð âæòâ ·ð¤ âæÍ, 
âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð ×ð´ ÂÚUæðâð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ Øð ç¿ËÜð ÂÌÜð ãUæðÌð ãñ´UÐ ØçÎ §‹ã¢ðU ÕÇ¸Uæ ÕÙæ°¡, 
Ìæð §Ù×ð´ âçŽÊæØæ¡ Øæ È¤Ü ÚU¹·¤ÚU ÜÂðÅU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

4 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (16 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
⅔ ·¤Â (75 »ýæ×) ×ñÎæ 
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè Øæ ×æðÜñâðÊæ 
1⅓ ·¤Â (170 »ýæ×) ×€·ð¤ ·¤æ ×æðÅUæ ¥æÅUæ (·¤æòÙü×èÜ) 
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè 

Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, ×ñÎæ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ç×Üæ·¤ÚU ÀUæÙð´ ¥æñÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÎêÏ, ×€¹Ù 
¥æñÚU ¿æàæÙè ·¤æð ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ 

×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©Uâ ÂÚU ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè ÇUæÜÌð ãéU° ©Uâð 
SÅUèÜ ·ð¤ ·¤¡æÅðU Øæ çÃãUÂ âð ÌðÊæè âð Èð´¤ÅUÌð Áæ°¡Ð §â×ð´ ÎêÏ, ×€¹Ù ¥æñÚU ¿æàæÙè ·¤æ 
ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ·¤ÚU ¿Üæ°¡, çÈ¤ÚU ×ñÎð, Ù×·¤ ¥æñÚU Õðç·¤¢» Âæ©UÇUÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÇUæÜ·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð 

Ìßð ·¤æð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ ÂÚU 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒææðÜ ÇUæÜð´Ð (ØçÎ ÕÇ¸ðU 
ç¿ËÜð ÕÙæÙæ ¿æãð´U, Ìæð ÊØæÎæ ƒææðÜ ÇUæÜð´Ð) ÁÕ ÕéÜÕéÜð ÙÊæÚU ¥æÙð Ü»ð´ ÌÕ ÂÜÅU·¤ÚU, 
·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÎêâÚUè ÌÚUÈ¤ Öè Â·¤æ°¡Ð »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

2 ÎÁüÙ ç¿ËÜð ÕÙð´»ð
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ÚUÌæÜê Øæ àæ·¤ÚU·¢¤Î ·ð¤ ·¤æð$�Ìðð (Yam or Sweet Potato Balls)

ÚUÌæÜê (Øñ×) °·¤ â$Èð¤Î Ú¢U» ·¤è âŽÊæè ãñU çÁâ·¤æ SßæÎ ¿ñSÅUÙòÅU Áñâæ ãUæðÌæ ãñUÐ Øð 
¥çÏ·¤ÌÚU ×âæÜðÎæÚU SÅUïï÷Øê Øæ âæòâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ §‹ãðU¢ ©UÕæÜæ Øæ Õð·¤ ç·¤Øæ 
Áæ â·¤Ìæ ãñU, ÂÚU¢Ìé Øð ÌÜð ãéU° (çÁâ·¤è çßçÏ ØãUæ¡ ÕÌæ§ü »§ü ãñU) ÊØæÎæ Ââ¢Î ç·¤Øð 
ÁæÌð ãñ´UÐ ØçÎ ÚUÌæÜê Ù ç×Üð´ Ìæð àæ·¤ÚU·¢¤Î ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñ´Ð 

500 »ýæ× ÚUÌæÜê Øæ àæ·¤ÚU·¢¤Î 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ (ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ¥Ü» ÌðÜ) 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ÕÇ¸Uæ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), çÀUÜæ ¥æñÚU ÀæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ãUËÎè 
¼ ÀUæðÅUæ ¿��æ¿ (1¼ »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×ñÎæ (ÜÂðÅUÙð ·ð¤  çÜØð ÍôÇ¸Uæ ¥õÚU ×ñÎæ) 

ÚUÌæÜê ·¤æð ÀUèÜ·¤ÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Øæ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ 
©UÕæÜð¢, çÈ¤ÚU ÂæÙèU çÙ·¤æÜ·¤ÚU ©U‹ãð´ ×âÜð´Ð 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ Øæ ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚUðU¢Ð ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ 
ÖêÙð´Ð ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥æñÚU ÖêÙð´, Ìæç·¤ âæÚUæ ÚUâæ âê¹ Áæ°Ð ÏçÙØæ, ãUËÎè, 
ÜæÜ ç×¿ü, Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ÚUÌæÜê 
¥æñÚU ×ñÎæ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð 

ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU (Ü»Ö» 2 ÎÁüÙ) »æðÜð ÕÙæ°¡Ð §Ù »æðÜæð´ ·¤æð âê¹ð ×ñÎð ×ð´ ÜÂðÅð´UÐ 
»ÚU× ÌðÜ ×ð´ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð 

2 ÎÁüÙ ·¤æð$�Ìð ÕÙð´»ð
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çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ ·¤“æð ·ð¤Üð (Plantains in their Skins)

·¤“æð ·ð¤Üð, Â·ð¤ ãéU° ·ð¤Üð ·ð¤ çßÂÚUèÌ, Â·¤æ·¤ÚU ãUè ¹æ° ÁæÌð ãñU¢Ð ãUÚðU Øæ ÂèÜð ·¤“æð 
·ð¤Üð ¥æÜê ·¤è ÌÚUãU Â·¤æ° ÁæÌð ãñU¢ ¥æñÚU âê¹è âŽÊæè ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñU¢Ð §â çßçÏ 
×ð´ ·¤“æð ·ð¤Üð ·¤æð ×âæÜðÎæÚU ÕÙæ·¤ÚU Õð·¤ ç·¤Øæ »Øæ ãñUÐ ·¤“æð ·ð¤Üð, Â·ð¤ ·ð¤Üð ·¤è ÌÚUãU 
Öè Â·¤æ° Áæ â·¤Ìð ãñ´U ¥æñÚU ×èÆðU ÃØ¢ÁÙ ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

2 ·¤“æð ·ð¤Üð (ÂýˆØð·¤ ·ð¤Üæ Ü»Ö» 250 »ýæ×) 
Ù×·¤ 
×€¹Ù 
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
ç×¿ü, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 

¥æðßÙ ·¤æð 190ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ·ð¤Üæð´ ·¤æð Ïæð·¤ÚU ©UÙ·ð¤ Ùæð·¤ ¥æñÚU çâÚðU ·¤æÅU Îð´Ð 
ãUÚU ·ð¤Üð ×ð´ °·¤ Ü�Õæ ¿èÚUæ Ü»æ°¡Ð 

Õðç·¢¤» çÇUàæ ÂÚU $È¤æòØÜ Ü»æ°¡, ©Uâ ÂÚU ·ð¤Üð ·¤æð §â Âý·¤æÚU ÚU¹ð¢, çÁââð ¿èÚðU ª¤ÂÚU ·¤è 
ÌÚUÈ¤ ÚUãð´UÐ 

·ð¤Üð ·ð¤ ¥¢ÎÚU ÁÕ ·¤æ¡ÅUæ ¥æâæÙè âð ÕðÏæ Áæ â·ð¤ ÌÕ Ì·¤, Ü»Ö» 40 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

©Uâ ÂÚU Ù×·¤, ×€¹Ù, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥æñÚU ·¤ÅUè ãé§ü ç×¿ü ÕéÚU·¤ð´, çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ ÂÚUæðâð´Ð 

2 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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×âæÜðÎæÚU ÖÚUßæ¡ çÖ¢ÇUè (Spicy Stuffed Okra)

Øð ç¿·¤Ùè ¥$Èý¤è·¤è È¤çÜØæ¡ ÜðÇUèÊæ ç$È¤¢»âü Øæ ¥æð·¤ÚUæ Öè ·¤ãUÜæÌè ãñ´UÐ ÖæÚUÌ âð ÂýðçÚUÌ, 
ØãU ÃØ¢ÁÙ, âé»¢çÏÌ çÂâð ãéU° ×âæÜæð´ âð ÖÚUæ ÁæÌæ ãñÐ 

375 »ýæ× âæÕéÌ ÌæÊæè çÖ¢ÇUè 
1 ÕÇU¸æ ¿�×¿ (15 »ýæ×) âæÕéÌ ÏçÙØæ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÁèÚUæ
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 
¿éÅU·¤è ÖÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÜæÜ ç×¿ü 
1 ÕÇU¸æ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ¥×¿êÚU (Âë. 514) Øæ 2 ÀUæðÅUð ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ 

ÚUâ 
1 ÀUæðÅUæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÂÌÜð ¥æÏð ÀUËÜæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÌðÜ 

çÖ¢ÇUè ·¤æð Ïæð·¤ÚU, Âæð´ÀU·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð ª¤ÂÚU ·ð¤ çâÚðU ¥æñÚU Ùè¿ð ·ð¤ çãUSâð ·¤æð ·¤æÅ Îð´Ð 

ÖÚUÙðð ·ð¤ çÜØð, ŠæçÙØæ, ÁèÚUæ, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü, ÜæÜ ç×¿ü ¥æñÚU ¥×¿êÚ ·¤æð °·¤ 
·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ç×Üæ Üð´Ð 

çÖ¢ÇUè ×ð´ ÀéUÚUè âð, Ü�Õæ§ü ×ð´ ¿èÚUæ Ü»æ Îð´Ð §â ¿èÚð ·¤æð ¹æðÜ·¤ÚU, ×âæÜæð´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ 
ÖÚU Îð´Ð âæÚUè çÖ¢çÇUØæð´ ·¤æð §âè Âý·¤æÚU ÖÚð´UÐ 

ÌðÜ ×ð´ ŒØæÊæ ·¤æð ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU çÖ¢ÇUè ÇUæÜð¢ ¥æñÚU ©U‹ãð´U âÕ ÌÚUÈ¤ âð ÖêÚUæ ãUæðÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §â ç·ý¤Øæ ×ð´ ×ŠØ×-Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ü»ð¢»ðÐ ÕÚUÌÙ ·¤æð 
ÉU·¤·¤ÚU, ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤ÚU ·ð¤, 5 ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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×âêÚU ·¤è ÎæÜ ·¤æ »ÚU× âÜæÎ (Warm Lentil Salad)

×âêÚU ·¤è ÎæÜ âæÚðU ¥$Èý¤è·¤æ ×ð́ âêÂ, SÅU÷Øê Øæ ×âæÜðÎæÚU âæÜÙ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚæðâè ÁæÌè 
ãñUÐ ØãUæ¡ §âð âðÕ, ×èÆUðU ¹èÚð (×èÆðU çâÚU·ð¤ ×ð́ ÇêUÕð ãéU° ÀUæðÅðU ¹èÚðU) ¥æñÚU çâÚU·ð¤ ·¤è âæÎè 
ÇþUðçâ¢» ×ð́ ç×Üæ·¤ÚU, ÎæðÂãUÚU ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð, âÜæÎ ÕÙæÙð ·¤è çßçÏ ÕÌæ§ü »§ü ãñUÐ 
ØãU âÜæÎ, »ÚU× ÕãéUÌ SßæçÎcÅUïU Ü»Ìæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥æÂ ¿æãð́U Ìæð Æ¢UÇUæ Öè ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ́UÐ 

ÎæÜ ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ÏéÜè ãéU§ü ×âêÚU ÎæÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 
3 çÂ·¤Ü÷ÇU ¹èÚðU (»ç·ü¤Ù÷â) Øæ âæ×æ‹Ø ÀUôÅðU ¹èÚðU (Ü»Ö» 30 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 
1 âðÕ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤ÇU¸æð ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
ÇðþUçâ¢» (çßçÏ Ùè¿ð ÕÌæ§ü »§ü ãñU) 
ãUÚðU ¥æòçÜß 
375 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ·¤ÌÜð ç·¤Øð ãéU° 

ÇðUþçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
2 ÕÇðU¸ ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ 
6 ÕÇðU¸ ¿�×¿ (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 

ÎæÜ ·¤æð °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ÂæÙè ÎæÜ âð 7½ âð¢. U×è. ª¤ÂÚU ãUæðÙæ 
¿æçãUØðÐ °·¤ ©UÕæÜæ ¥æÙð ·ð¤ ÕæÎ ¥æ¡¿ ×ŠØ× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÎæÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤, 
Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 

ÎæÜ ·¤æ ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð¢ ¥æñÚU ŒØæÊæ ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð 
çÈ¤ÚU ÜãUâéÙ, çÂ·¤Ü÷Ç U¹èÚUæ, âðÕ ¥æñÚU ÇþðUçâ¢» ç×Üæ°¡Ð 

°·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU Øæ ç×€âè ×ð´ ÇþðUçâ¢» ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU Çþðçâ¢» ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ §âð 
ÎæÜ ·ð¤ âÜæÎ ×ð¢ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÂÚUæðâÙð ·ð¤ â×Ø Ì·¤ ×ðÚUèÙðÇU (ÇþðUçâ¢» âÜæÎ 
×ð´ ÚU× Áæ°) ·¤Úð´UÐ 

ØçÎ ¥æÂ âÜæÎ ·¤æð Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâÙæ ¿æãð´U Ìæð ©Uâð ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ×ðÚUèÙðÇU ·¤Úð´UÐ ¥æòçÜß 
¥æñÚU ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ·¤ÌÜæð´ âð âÁæ°¡Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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×æðÚUæò€·¤Ù »æÁÚU ·¤æ âÜæÎ (Moroccan Carrot salad)

©UžæÚU ¥$Èý¤è·¤æ ×ð́ âÕ Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ÖæðÁÙ ·ð¤ ¥æÚU�Ö ×ð́ ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ́UÐ ×æðÚUæò€·¤æð ×ð́, 
çßàæðá·¤Ú »æÁÚU ·¤æ âÜæÎ ÕãéUÌ Üæð·¤çÂýØ ãñUÐ ¿èÙè ·¤è ×æ˜ææ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÆUè·¤ ·¤Úð́UÐ 

2 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
500 »ýæ× »æÁÚU, çÀUÜè ¥æñÚU ÂˆæÜè È¤æ¡·¤æð¢ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ 
2 ÕÇU¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ 
Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÁèÚUæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæè ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜð´Ð ¥æ¡¿ ãUÜ·¤è ·¤ÚU ·ð¤ »æÁÚU ¥æñÚU ÜãUâéÙ ÇUæÜð´Ð Îâ ç×ÙÅU 
Øæ »æÁÚU ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´, ÜãUâéÙ Èð´¤·¤ Îð´Ð 

Õ¿è ãéU§ü âæ×»ýè (ÂæâüÜè ·¤æð ÀUæðÇ¸U ·¤Ú) ·¤æð °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ Üð´Ð »æÁÚU ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡ Ìæç·¤ ÇþðUçâ¢» ·¤è ÂÚUÌ »æÁÚU ÂÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ¿É¸U 
Áæ°Ð ÂÚUæðâÙð Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð¢ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð âð ÌéÚ¢UÌ ÂãUÜð ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè ÇUæÜð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

34 ¥$Èý¤è·¤æ



$Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æ ¥¿æÚU (Green Bean Atjar)

ØçÎ ¥æÂ·ð¤ Õ»è¿ð ×ð´ ÕãéUÌ âæÚðU $Èýð¤‹¿ Õè‹â ãñ´U, Ìæð ·é¤ÀU §â ×âæÜðÎæÚU ¥¿æÚU ·ð¤ çÜØð 
©UÂØæð» ×ð´ Üæ°¡Ð ¥·ð¤Üð $Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æð âÜæÎ ·¤è ÌÚUãU Øæ ÎêâÚðU âÜæÎ ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU, 
ÖæðÁÙ ·ð¤ â×Ø ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

1 ç·¤Üæð»ýæ× ÌæÊæè  $Èýð¤‹¿ Õè‹â 
3 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×), 

ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1⅓ ·¤Â (310 ç×. çÜ.) â$Èð¤Î çâÚU·¤æ 
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ¿èÙè 
4 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (24 »ýæ×) Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÚUæ§ü 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) âæÕéÌ ·¤æÜè ç×¿ü 
1 ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 

$Èýð¤‹¿ Õè‹â ·ð¤ ÚðUàæð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 5 âð´. ×è. ·ð¤ âèÏð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð ©U‹ãð´U °·¤ ÕÚUÌÙ 
×ð´, Ù×·¤èÙ¤ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´U çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤, Ü‚æÖ» 20 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡ ¥æñÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

°·¤ ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ çâÚU·¤æ, ÂæÙè, ¿èÙè ¥æñÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ×âæÜæð´ ¥æñÚU ·¤ÅðU ãéU° 
ÜãUâéÙ ·¤æð ÂÌÜð ·¤ÂÇ¸ðU ·¤è ÂæðÅUÜè ×ð´ Õæ¡Ï Îð´Ð §âð çâÚU·ð¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇéUÕæð°¡Ð ÕÚUÌÙ 
·¤æð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU ©UÕæÜæ ¥æÙð ·ð¤ ÕæÎ 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ©Uâ×ð´ ÂæÙè çÙ·¤Üð ãéU° $Èýð¤‹¿ 
Õè‹â ¥æñÚU ŒØæÊæ ç×Üæ°¡Ð 

§â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô »ÚU× SÅUðçÚUÜæ§ÊæÇU ç·¤Øð ãéU° ×ÌüÕæÙæð´ ×ð´ ÖÚð´U, ª¤ÂÚU ½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) 
Á»ãU ÀUæðÇ¸U Îð´Ð ×ÌüÕæÙæð´ ×¢ð ÖÚUÌð â×Ø Õæ$·¤è ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ©UÕÜÌð ÚUãUÙð Îð´Ð ŠØæÙ ÚU¹ð´ ç·¤ 
×ÌüÕæÙæð´ ×ð´ $Èýð¤‹¿ Õè‹â çâÚU·ð¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÂêÚUè ÌÚUãU ÇêUÕè ãUô´Ð ×ÌüÕæÙæð´ ·¤æð ÌéÚU¢Ì âèÜ 
Õ¢Î ·¤Úð´UÐ 

1½ ç·¤Üæð»ýæ× ÕÙð»æU
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$¹êÕæÙè ·¤è ¿ÅUÙè (Apricot Blatjan)

¥$Èý¤è·¤æ ·ð¤ Üæð»æð´ ×ð´ ãUÚU Âý·¤æÚU ·ð¤ È¤Ü Øæ âŽÊæè ·¤æ Áñ× (×éÚUŽÕæ) Øæ ¥¿æÚU ÕÙæÙð 
·¤è ¥Ùæð¹è ÿæ×Ìæ ãñUÐ §â SßæçÎcÅU ¿ÅUÙè ×ð´ âê¹è $¹êÕæçÙØæð´ ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ ÁæÌæ 
ãñUÐ §âð âæÜÙ Øæ ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´ Øæ ÕýðÇU ÂÚU Ü»æ°¡Ð 

500 »ýæ× âê¹è  $¹êÕæÙè 
750 »ýæ× ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
500 »ýæ× ç·¤àæç×àæ, ÕãéUÌ ÕæÚèU·¤ ·¤ÅUèU ãéU§ü
½ ·¤Â (45 »ýæ×) çÂâð ãéU° ÕæÎæ× 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤ 
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãUéÌ ÕæÚUè·¤ ·¤Åè ãéU§ü 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ¥ÎÚU·¤ 
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 

$¹êÕæçÙØæð´ ·¤æð ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 12 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ çÖ»æð°¡Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ŒØæÊæ ·¤æð ãUÜ·¤æ 
âæ ©UÕæÜ·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

$¹êÕæçÙØæð´ ·¤æð °·¤ ÕÇð¸ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð §â×ð´ ç·¤àæç×àæ, çÂâð ãéU° ÕæÎæ×, ŒØæÊæ,  
ÜæÜ ç×¿ü, Ù×·¤, ÜãUâéÙ, çÂâæ ãéU¥æ ¥ÎÚU·¤, çâÚU·¤æ ¥æñÚU ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU Ü‚æÖ»  
1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÏèÚðU-ÏèÚðU ©UÕæÜð´, Ìæç·¤ Øð âÕ ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Ü Áæ°¡ ¥æñÚU °·¤ ç¿·¤Ùæ 
¥æñÚU »æÉU¸Uæ ÂðSÅU ÌñØæÚU ãUæð Áæ°Ð ÁÕ ØãU ãUÜ·¤æ »ÚU× ÚUãðU ÌÖè §âð 1 Øæ ½ çÜÅUÚU ·ð¤ 
×ÌüÕæÙæð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU âèÜ Õ¢Î ·¤Úð´UÐ 

10 ·¤Â ¿ÅUÙè ÕÙð»è

36 ¥$Èý¤è·¤æ



ç×¿ü ·¤è âæòâ (Harissa Sauce)

ØãU ©UžæÚU-¥$Èý¤è·¤æ ·¤è Ìè¹è âæòâ, ¥ËÁèçÚUØæ ¥æñÚU ÅéUçÙçÊæØæ ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ §âð 
¥Ü» âð ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ´U, Øæ âêÂ, SÅU÷Øê Øæ ÎêâÚðU ©UžæÚU-¥ $Èý¤è·¤è ÃØ¢ÁÙ Áñâð, âæÌ 
âçŽÊæØæð´ ·ð¤ âæÍ ·ê¤â·ê¤â (Âë. 26) ×ð´ ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ âæòâ ·¤æ Ìè¹æÂÙ, ç×¿ü ·¤è 
ç·¤S× ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌæ ãñUÐ âæòâ ·¤æ ÍæðÇ¸Uè ×æ˜ææ ×ð´ ©UÂØæð» ·¤Úð´U ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·ð¤ àææðÚUÕð 
×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ÂÌÜæ ·¤Úð´UÐ ç×¿æðZ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÌð â×Ø ÚUÕÇ¸U ·ð¤ ÎSÌæÙð´ ¥ßàØ ÂãUÙð´Ð 

6-8 âê¹è ÜæÜ ç×¿ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
1-2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÁèÚUæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ àææãU ÁèÚUæ (·¤æÜæ ÁèÚUæ) 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
Ù×·¤ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 

ç×¿æðZ ·ð¤ ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU, »éÙ»éÙð ÂæÙè ×ð´ Ü»Ö» ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ çÖ»æð°¡ çÈ¤ÚU ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð ç×¿æðZ ·¤æð ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ 

ç×¿ü, ÜãUâéÙ, ÁèÚUæ, àææãUÁèÚUæ, ÏçÙØæ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ç×€âè ×ð´ Øæ ¥æð¹Üè (¹ÚUÜ) 
×ð́ ×êâÜ âð Âèâ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ Üð́Ð ÀUæðÅðU ·¤Â ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU, ª¤ÂÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÇUæÜ Îð́Ð 
âæòâ ·¤æð §âè Âý·¤æÚU Øæ âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ ç×Üæ·¤ÚU ÂÌÜæ ·¤ÚU·ð¤ ÂÚUæðâð´Ð 

½ ·¤Â âæòâ ÕÙð»è
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ÎæÎè ×æ¡ ·¤æ »æÁÚU ·¤æ ·ð¤·¤ (Grandmother ’s Carrot Cake)

ØãU °·¤ ÙÚU× ¥æñÚU ×âæÜðÎæÚU ·ð¤·¤ ãñU, Áæð ÌèÙ-¿æÚU çÎÙæð´ Ì·¤ ÙÚU× ÚUãUÌæ ãñUÐ ·ð¤·¤ ÂÚU 
Ü»æÙð ·ð¤ çÜØð ‚ÜðÊæ ¥æñÚU ·ý¤è× ¿èÊæ ·¤è ¥æ§çâ¢» ·¤è çßçÏ ØãUæ¡ ÕÌæ§ü »§ü ãñUÐ ¥æÂ 
§Ù ÎæðÙæð´ ×ð´ âð °·¤ Øæ ÎæðÙæð´ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ·ð¤ âæðÙð Âð âéãUæ»æ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥æÂ 
ØçÎ $Èýê¤ÅU ·ð¤·¤ ÕÙæÙæ ¿æãðU¢ Ìæð âê¹ð ×ðßð, Øæ ÙèÕê Øæ â¢ÌÚðU ·ð¤ ·¤âð ãéU° ¥æñÚU ¿æàæÙè 
¿É¸ðU ãéU° çÀUÜ·¤æð´ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñU¢Ð

»æÁÚ ·ð¤ ·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè 
½ ·¤Â (75 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè 
1¼ ·¤Â (300 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 
3 ÀUæðÅUð ¿�×¿ (12 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (8.8 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
1½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (7½ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè 
¿éÅU·¤è ÖÚU ÁæØÈ¤Ü 
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â ¤ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ ç×. çÜ.) ¥$¹ÚUæðÅU ·¤æ °âð´â (°ðç‘ÀU·¤) 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) »æÁÚU ·¤âè ãéU§ü 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ¥$¹ÚUæðÅU Øæ Âè·¤æÙ 
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ (°ðç‘ÀU·¤) 

ÕÅÚUç×Ë·¤ ·ð¤ ‚ÜðÊæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (3½ ·¤Â ÕÙð»èU) 
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ×€¹Ù çÙ·¤Üæ ãéU¥æ ÕÅUÚUç×Ë·¤ 
1½ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (22 ç×. çÜ.) Üæ§ÅU ·¤æòÙü  çâÚUÂ (Øæ ¿èÙè ·¤è ÂÌÜè ¿æàæÙè) 
1½ ·¤Â (375 »ýæ×) ¿èÙè 
1½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6.6 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ 9&13 §¢¿ Øæ Õ¢ÅU ·ð¤·¤ ·ð¤ âæ¡¿ð ÂÚU 
ç¿·¤Ùæ§ü ¥æñÚU ×ñÎæ Ü»æ°¡Ð °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ¿èÙè, Õýæ©UÙ ¿èÙè ¥æñÚU ÌðÜ ·¤æð 
ç×Üæ·¤ÚU ãUÜ·¤æ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ÎêâÚðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ×ñÎæ, Ù×·¤, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, 
Õðç·¢¤» âæðÇUæ, ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU ÁæØÈ¤Ü ·¤æð ÀUæÙ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ¿èÙè ¥æñÚU ÌðÜ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ  
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×ð´ ÍæðÇ¸Uæ ×ñÎð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU çÈ¤ÚU °·¤ ÕæÚU ×ð´ ¼ ·¤Â ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU Èð´¤Åð´UÐ âæÚðU ×ñÎð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ¥æñÚU ÎêÏ ·ð¤ ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ §â ç·ý¤Øæ ·¤æð ÎæðãUÚUæÌð ÚUãð´UÐ 
çÁÌÙè ÕæÚU ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÎêÏ ¥æñÚU ×ñÎæ ç×Üæ°¡ ©Uâð ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤Åð´UÐ 

¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð ¥æñÚU ÎêÏ ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ »éÆUÜð ÙãUè´ ÕÙð¢Ð ØçÎ ¿æãð´U Ìæð 
ßçÙÜæ ¥æñÚU ¥$¹ÚUæðÅU ·¤æ °âð´â ç×Üæ·¤ÚU çÈ¤ÚU »æÁÚU ç×Üæ°¡Ð 

ÏèÚUð-ÏèÚðU ¥$¹ÚUæðÅU ¥æñÚU ç·¤àæç×àæ ç×Üæ°¡Ð ÌñØæÚU ç·¤Øð ãéU° ·ð¤·¤ ·ð¤ âæ¡¿ð ×ð´ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð 
ÇUæÜ·¤ÚU 1 ƒæ¢ÅUæ 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÊæM¤ÚUÌ âð …¸ØæÎæ Õð·¤ Ù ·¤Úð´UÐ ØçÎ ·ð¤·¤ ·ð¤ 
Õè¿ ×ð´ âð ÅêUÍçÂ·¤ ÇUæÜ·¤ÚU çÙ·¤æÜð´ Ìæð ßãU ×æ×êÜè âè »èÜè ãUæðÙè ¿æçãUØðÐ 

°·¤ ¥Ü» ÕÚUÌÙ ×ð´ ‚ÜðÊæ ·¤è âæ×»ýè ·¤æð ç×Üæ°¡Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ¿èÙè ·ð¤ çÂƒæÜÙð 
¥æñÚU ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ Ûææ»ÎæÚU ãUæðÙð Ì·¤ Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡ (ÙãUè´ Ìæð ¿èÙè ÁÜ 
Áæ°»è)Ð ÕÚUÌÙ ×ð´ ç×Ÿæ‡æ Ûææ» ·ð¤ âæÍ çÌ»éÙæ ãUæð Áæ°»æÐ

·ð¤·¤ ·¤è ª¤ÂÚUè âÌãU ÂÚU ÅêUÍçÂ·¤ âð ·é¤ÀU ÀðUÎ ·¤Úð´U Ìæç·¤ ‚ÜðÊæ, ·ð¤·¤ ·ð¤ ¥¢ÎÚU Ì·¤ ÚU× 
Áæ°Ð °·¤ ÀUéÚUè âð ·ð¤·¤ ·ð¤ ç·¤ÙæÚUæð´ ·¤æð âæ¡¿ð âð ¥Ü» ·¤Úð´UÐ ‚ÜðÊæ ·¤æð ·ð¤·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU âÕ ÌÚU$È¤ Ùè¿ð Ì·¤ ÅUÂ·¤Ùð Îð´Ð Ü»Ö» 1 ƒæ¢Åæ ÚU¹ð´ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ·ð¤·¤ ‚ÜðÊæ 
·¤æð âæð¹ Ù ÜðÐ âæ¡¿ð âð ·ð¤·¤ ·¤æð çÙ·¤æÜ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð ØçÎ ¿æãð´U Ìæð ·ý¤è× ¿èÊæ 
·¤è ¥æ§çâ¢» Ü»æ°¡Ð 

·ý¤è× ¿èÊæ ·¤è ¥æ§çâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (1 ·¤Â ÕÙÌæ ãñU) (°ðç‘ÀU·¤)
100 »ýæ× ·ý¤è× ¿èÊæ
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ·¤âæ ãéU¥æ ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ 
2¼ ·¤Â (280 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ¿èÙè 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ·ý¤è× ¿èÊæ, ×€¹Ù ¥æñÚU ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ ÇUæÜð´Ð ×€¹Ù ·ð¤ çÂƒæÜÙð ¥æñÚU 
·ý¤è× ¿èÊæ ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUæð ÁæÙð Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÀUæÙð´Ð §â×ð´ ·ý¤è× ¿èÊæ ¥æñÚU ×€¹Ù ·¤æ ç×Ÿæ‡æ 
ÇUæÜð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ç¿·¤Ùæ ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ©Uâð Æ¢UÇðU Øæ ãUÜ·ð¤ »ÚU× ·ð¤·¤ ÂÚU Èñ¤Üæ°¡Ð 

1 ·ð¤·¤ ÕÙð»æ
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¥æðËÇU ·ð¤Â ¹ÁêÚU ·¤è ÂéçÇ¢U» (Old Cape Date Pudding)

ÎéçÙØæ ·ð¤ ·é¤ÀU Öæ»æð´ ×ð´ §â ÂéçÇ¢U» ·¤æð ·ð¤·¤ Öè ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð Áæð Öè ·¤ãUæ Áæ°, 
ØãU ÕãéUÌ ÙÚU× ¥æñÚU SßæçÎcÅ ãUæðÌè UãñUÐ 

ÂéçÇ¢U» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè 
1½ ·¤Â (220 »ýæ×) ¹ÁêÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU° 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×ñÎæ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ 

¿æàæÙè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1½ ·¤Â (375 »ýæ×) ¿èÙè 
1¼ ·¤Â (300 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×€¹Ù 
1 ÀUæðÅUæ ¿��æ¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â 

¹ÁêÚU ÂÚU ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU, ©U‹ãð́U ·é¤ÀU ÎðÚU ÚU¹ð́, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð́ ×èÆUæ âæðÇUæ 
ç×Üæ°¡Ð ¿èÙè ¥æñÚU ×€¹Ù ·¤æð âæÍ ×ð́ Èð́¤Åð́U, çÈ¤ÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU 
Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð́¤Åð́UÐ §â×ð́ ¹ÁêÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð́Ð 

§â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ãéU° 8 §¢¿ ·ð¤ çÅUÙ (âæ¡¿ð) ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÂéçÇ¢U» ·¤æð 1 ƒæ¢ÅðU 
Ì·¤ 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU ¥æðßÙ ×ð´ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

Â·¤Ùð ÂÚU ¥æðßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´U, çÈ¤ÚU §‘ÀUæ ¥ÙéâæÚU, ¿æàæÙè ·¤è ×æ˜ææ ÂéçÇ¢U» 
ÂÚU ÇUæÜð´Ð §âð °ððâð ãUè ¹æØæ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ ¿ðÚUè ¥æñÚU Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è× âð âÁæØæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ 

¿æàæÙè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ¿èÙè ¥æñÚU ÂæÙè ·¤æð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ 
×€¹Ù ¥æñÚU ßçÙÜæ °âð´â ç×Üæ°¡Ð 

6-8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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×âæÜðÎæÚU çÕS·é¤ÅU (Soetkoekies)

Áæð âæ©UÍ ¥$Èý¤è·¤è ÎæÎè ×æ¡, ¥ÂÙæ çÕS·é¤ÅU ·¤æ ×ÌüÕæÙ §Ù ×âæÜðÎæÚU çÕS·é¤ÅUæð´ âð ÖÚUæ 
ÚU¹Ìè ãñ´U, ßð ãU×ðàææ Ù‹ãð´U-×é‹ÙðU ×ðãU×æÙæð´ âð çƒæÚUè ÚUãUÌè ãñ´UÐ ×âæÜæð´ ·¤æð SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ 

2½ ·¤Â (315 »ýæ×) ×ñÎæ 
1½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6.6 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ¥ÎÚU·¤ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) çÂâð ãéU° Üæñ´» 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÁæØÈ¤Ü 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè Øæ àæãUÎ Øæ ×æðÜñâðÊæ
2 ÕÇ¸Uð ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÎêÏ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU) 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ×ñÎæ, âæðÇUæ, Ù×·¤, ¥ÎÚU·¤, ÎæÜ¿èÙè, Üæñ´» 
¥æñÚU ÁæØÈ¤Ü ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð ÀUæÙ·¤ÚU ÇUæÜð´Ð 

°·¤ ¥Ü» ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð çÃãUS·¤U âð Èð´¤Åð´UÐ ÁÕ ØãU ãUÜ·¤æ ãUæð·¤ÚU 
Èê¤Ü Áæ° ÌÕ §â×ð´ ¿æàæÙè Øæ ×æðÜñâðÊæ ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ 

§â×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚðU ×ñÎð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡, ØçÎ ç×Ÿæ‡æ âê¹æ Ü»ð Ìæð ·é¤ÀU ÕÇð¸U 
¿�×¿ ÎêÏ ç×Üæ Üð´Ð 

»é¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·ð¤ 2½ âð´. ×è. ·ð¤ »æðÜð ÕÙæ Üð´Ð »ôÜô´ ·¤æð ÕðÜ·¤ÚU çßçÖ‹Ù ¥æ·¤æÚUô´ ×ð´ 
·¤æÅUæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü ÅþðU ÂÚU ÚU¹·¤ÚU §‹ãð´U 10-12 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 
Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ·ð¤ ÕæÎ ÁæÜèÎæÚU ÚñU·¤ ÂÚU ÚU¹ð´Ð 

2½ ÎÁüÙ çÕS·é¤ÅU ÕÙð´»ð
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ç×Ë·¤ ÅUæÅUü (Milk Tart)

ØãU ·ý¤è×è ÅUæÅüU Îçÿæ‡æ ¥$Èý¤è·¤æ ·¤æ ×é�Ø ç×cÅUæ‹Ù ãñUÐ §â çßçÏ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ç·¤âè Öè 
Âý·¤æÚU ·¤æ ·¤SÅUÇüU ÅUæÅüU ÕÙæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ·ð¤Üð ·¤è ·ý¤è× Âæ§ ·ð¤ çÜØð ·ð¤Üð ÇUæÜð´ Øæ 
ÙæçÚUØÜ ·¤è ·¤SÅUÇüU Âæ§ ·ð¤ çÜØð ÙæçÚUØÜ ÇUæÜð´Ð 

°·¤ ·ý¤SÅU (ÂÚUÌ) ·¤è ÌñØæÚU Âæ§ (Âë. 352) 
⅓ ·¤Â (60 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU 
⅓ ·¤Â (75 »ýæ×) ¿èÙè 
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ 
2¾ ·¤Â (680 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
1 ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè ç×Üè ãéU§ü ¿èÙè 

¥æðßÙ ·¤æð 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð Âæ§ ·¤è çÇUàæ ×ð´ ÌñØæÚU ÂðSÅþUè (Âæ§) ·¤è 
ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð ÂðSÅþUè ·¤è ÂÚUÌ ÂÚU $È¤æòØÜ Ü»æ°¡Ð ©Uâ ÂÚU ·é¤ÀU ¿æßÜ Øæ Õè‹â ÇUæÜð´ (Øð 
¥æ·¤æÚU ·¤æð ÕÙæ° ÚU¹Ùð ×ð´ ×ÎÎ ·¤Úð´U»ð)Ð ¥æðßÙ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ 
·¤Úð´UÐ ¿æßÜ Øæ Õè‹â ¥æñÚU $È¤æòØÜ ·¤æð ãUÅUæ·¤ÚU, Ü‚æÖ» 5 ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ 
Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

·¤SÅUÇüU ·¤æð ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð, °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ·¤æòÙü�ÜòæÚU, ¿èÙè ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð 
ç×Üæ·¤ÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ÎêÏ ÇUæÜ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ ÇUæÜð´Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU 
ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ©UÕÜÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡ ¥æñÚU 1 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÙð Îð´Ð 

·¤SÅUÇüU ·¤æð ¥æ¡¿ âð ãÅUæ·¤ÚU ×€¹Ù, ßçÙÜæ ¥æñÚU ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â ç×Üæ°¡Ð 

¥æðßÙ ·¤æ ÌæÂ×æÙ ·¤× ·¤ÚU ·ð¤ 180ø â¢ðçÅU»ýðÇU ·¤Úð´UÐ

·¤SÅUÇüU ·¤æð ÌñØæÚU Âæ§ ·ð¤ ƒæðÚðU ×ð́ Èñ¤Üæ·¤ÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ÎæÜ¿èÙè ç×Üè ãéU§ü ¿èÙè ÕéÚU·¤æ°¡ 
¥æñÚU 15-20 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ »ÚU× Øæ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ·¤æ ãUæð ÁæÙð ÂÚU ÂÚUæðâð́Ð 

1 ç×Ë·¤ ÅUæÅüU ÕÙð»æ
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß

°·¤ âæ×æ‹Ø ¥$Èý¤è·¤è ÖæðÁÙ ×ð´ ÂæñçcÅU·¤ SÅU÷Øê ¥æñÚU ×âæÜðÎæÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ ¥ÙæÁ (ÚUæðÅUè, 
¿æßÜ Øæ ÎçÜØæ) ãUæðÌæ ãñUÐ ¥$Èý¤è·¤æ ×ð´ ¿æßÜ, ç×ÜðÅU, ×€·ð¤ ·¤æ ÎçÜØæ ¥æñÚU ÕýðÇU (Îçÿæ‡æ 
¥$Èý¤è·¤æ ×ð´ ¿ÂæÌè ¥æñÚU ©UžæÚU ¥$Èý¤è·¤æ ×ð ¥ÚUðçÕØÙ ÚUæðÅUè) ¹æØè ÁæÌè ãñÐ Âçà¿× ¥ $Èý¤è·¤è 
ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð SÅU÷Øê ¥æñÚU ¥ÙæÁ ·¤æð  ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÃØ¢ÁÙ ·¤æ ÖæðÁÙ ÕÙæ°¡Ð Âêßü ¥ $Èý¤è·¤è ×ð‹Øê 
ÕÙæÙð ·ð¤  çÜØð ÖæÚUÌèØ ÃØ¢ÁÙæð´ ·¤æð ¿éÙð´ ¥æñÚU ©UžæÚU ¥ $Èý¤è·¤è ×ð‹Øê ÕÙæÙð ·ð¤  çÜØð ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ 
ÃØ¢ÁÙæð´ ·¤æð ¿éÙðÐ Îçÿæ‡æ ¥$Èý¤è·¤æ ×ð´ ÖæðÁÙ ÎçÜØð ¥æñÚU ×âæÜðÎæÚU SÅU÷Øê ·ð¤ ÕæÎ ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ 
ãñU Øæ ØêÚUæðçÂØÙ ÌÚUè·ð¤ âð Öè ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

Îçÿæ‡æ ¥$Èý¤è·¤æ ·¤æ âæÎæ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (Simple South African Dinner)

ÅUæð$Èê¤ ·¤æ ÚUâðÎæÚU  ç×Ÿæ‡æ (Tofu Bobotie)
Õæâ×Ìè ¿æßÜ (Basmati Rice)

$¹êÕæÙè ·¤è ¿ÅUÙè (Apricot Blatjan)
ç×Ë·¤ ÅUæÅüU (Milk Tart)

×¢»ÜßæÚU ·¤æ çÊæ�ÕæÕßð ·¤æ ÚUæç˜æ-�ææðÁÙ (Tuesday Night Zimbabwe Supper)

×€·ð¤ ·ð¤ ÎçÜØð ·ð¤ âæÍ ÂæÜ·¤ ·¤è ÚñUçÜàæ (Sadza with Zimbabwe Rape)
×âêÚU ·¤è ÎæÜ ·¤æ »ÚU× âÜæÎ (Warm Lentil Salad)

ÌæÊæð È¤Ü (Fresh Fruit)

Âçà¿× ¥$Èý¤è·¤æ ·¤æ ÂæçÚUßæçÚU·¤ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (West African Family Dinner)

×¡ê»È¤Üè ·¤æ SÅU÷Øê (Groundnut Stew)
×€·ð¤¤ ·¤æ ÎçÜØæ (Cornmeal Porridge) (Âë. 25)

·ð¤Üð ¥æñÚU ÂÂèÌð ·¤è È¤æ¡·ð´¤ (Sliced Bananas and Papaya)

ÖæÚUÌèØ ÌÚUè·ð¤ ·¤æ Âêßü ¥$Èý¤è·¤æ ·¤æ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (Indian-Style East African Dinner)

ÜæðçÕØæ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤æ âæÜÙ (Curried Black-Eyed Peas and Potatoes)
Õæâ×Ìè ¿æßÜ (Basmati Rice)
¿ÂæÌè (Chapatti) (Âë. 162)

$¹êÕæÙè ·¤è ¿ÅUÙè (Apricot Blatjan)
$·é¤Ü$È¤è (Kulfi) (Âë. 190) 

©UžæÚU ¥$Èý¤è·¤æ ·¤æ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (North African Dinner)

·¤êâ·ê¤â ·ð¤ âæÍ âæÌ âçŽÊæØæ¡ (Couscous with Seven Vegetables)
¥ÚðUçÕØÙ ÚUæðÅUè (Arabic Bread)
ÂéÎèÙð ·¤è ¿æØ (Mint Tea)

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweet Snack)

¥æðËÇU ·ð¤Â ·¤è ¹ÁêÚU ·¤è ÂéçÇ¢U» (Old Cape Date Pudding)
¿æØ (Tea)





¥×ðçÚU·¤æ



¥×ÚUè·¤è ×ãUæmèÂ ·ð¤ Îðàæ

·¤ôÜ�Õâ ·¤è ¥×ðçÚU·¤æ-Øæ˜ææ âð ÂãUÜð Âýæ¿èÙ ØêÚUôÂ ·ñ¤âæ Íæ, §â·¤è ·¤ËÂÙæ ·¤ÚUÙæ ·¤çÆUÙ ãñUÐ  
ßãUæ¡ âæòâ ·ð¤  çÜØð ÅU×æÅUÚU ¥õÚU SÅ÷UØê ·ð¤  çÜØð ¥æÜê ÙãUè´ Íð, Ù ßãUæ¡ ßçÙÜæ ¥æ§â·ý¤è× Øæ 
¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤·¤ ·¤ãUè´ ÙÊæÚU ¥æÌæ ÍæÐ 

ÅU×æÅUÚU, ¥æÜê , ßçÙÜæ ¥õÚU ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ¥Üæßæ ¥õÚU Öè ¹æl-ÂÎæÍü ¥×ðçÚU·¤æ ·¤è ÎðÙ ãñU¢, Áñâð 
×€·¤æ, Õè‹â (È¤æßæ Õè‹â ·ð¤ ¥Üæßæ), S€ßæòàæ, ¥æß·¤æÇUô, ·¤æÁê , ÕýæçÊæÜ ÙòÅU, ×¡ê»È¤Üè, 
¥Ù‹Ùæâ, ÂÂèÌæ, ßæ§ËÇU ÚUæ§â, ·¤èÙßæ, °ð×ÚñU‹ÅU, ŽÜêÕðÚUè, ŽÜñ·¤ÕðÚUè, ÁðL¤âðÜ× ¥æçÅüU¿ô·¤, 
ãUè·¤æ×æ, SßèÅU ÂôÅðUÅUô, ÙòSÅUÚUàæò×, ¥æòÜSÂæ§â, ¥$¹ÚUôÅU ¥õÚU  çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·¤è ç×¿üÐ

ØãU ×æÙæ ÁæÌæ ãñU  ç·¤ ¥×ÚUè·¤è ×ãUæmèÂ ·ð¤ Îðàæ, ÎéçÙØæ ·¤è âÕâð Âýæ¿èÙ ¹ðÌè ·ð¤  çß·¤æâ 
SÍÜô´ ×ð´ âð °·¤ ãñ´UÐ ·¤ôÜ�Õâ ·ð¤ âãUâæ ¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ÌÅU Ì·¤ Âã¡éU¿Ùð âð ÂãUÜð ãUè ØãUæ¡ ·ð¤ 
×êÜ çÙßæçâØô´ ·¤è ·ë¤çá-Âý‡ææÜè ÕãéUÌ çß·¤çâÌ ãUô ¿é·¤è ÍèÐ ×€·¤æ, S€ßæòàæ ¥õÚU Õè‹â ÌèÙ 
×é�Ø ÖôÁÙ Íð, çÁÙ·¤æ °ÊæÅðU·¤, §‹·¤æ ¥õÚU ×æØÙ â�ØÌæ ·ð¤ Üô» ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ÍðÐ Øð ¥Öè 
Öè ×ñç€â·¤ô ¥õÚU Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ ×êÜ ¥æÏæÚU ãñ´UÐ

¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ·é¤ÀU ÖôÁÙ, âæÚðU â¢âæÚU ×ð´ Âý¿çÜÌ ãUô »° ¥õÚU ØêÚUôÂ ¥õÚU °çàæØæ ·ð¤ ÚUâô§ü ƒæÚUô´ 
Ì·¤ Âã¡éU¿ »°Ð ©UÎæãUÚU‡æ ·ð¤ ÌõÚU ÂÚU, Õè‹â ¥õÚU ×€·¤æ ·¤æ Âýæ¿èÙ ØêÚUôÂ ·ð¤ ÖôÁÙ âð Öè ·é¤ÀU 
â�Õ¢Ï Íæ, §âçÜØð ßð ÁËÎè ãUè ¥ÂÙæ çÜØðð »°Ð ç×¿ü ·¤æ ÂãUÜð ãUè ©UˆâæãU âð Sßæ»Ì ç·¤Øæ 
»Øæ €Øô´ç·¤ ×âæÜð, ×ŠØ·¤æÜèÙ ØêÚUôÂ ·¤è Âæ·¤-Âý‡ææÜè ¥õÚU ÃØæÂæÚU ·ð¤  çÜØð ×ãUˆßÂê‡æü ÍðÐ 
ÎêâÚUè ¥ôÚU ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ÕæÚðU ×ð´ ÊØæÎæ ÁæÙ·¤æÚUè Ù ãUôÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ©Uâð àæ·¤ ·¤è ÙÊæÚU âð Îð¹æ 
»ØæÐ ¥æÜê ·¤è ·¤ãUæÙè Öè §âè Âý·¤æÚU ·¤è ãñUÐ §âð Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ Âêßü-°ðçÌãUæçâ·¤ â×Ø âð 
©U»æØæ »Øæ ãñUÐ (ÂL¤ ×ð´ âõ âð Öè ¥çÏ·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¥æÜê ãñ´U), ÂÚU¢Ìé §âð Âýæ¿èÙ ØêÚUôÂ Ùð ÕãéUÌ 
ÏèÚðU-ÏèÚðU ¥ÂÙæØæÐ ØêÚUôÂ ·ð¤ Üô»ô´ Ùð ¥æÜê ·¤ô ÌÖè ¥ÂÙæØæ, ÁÕ ÖôÁÙ ·¤× ×æ˜ææ ×ð´  ç×Ü 
ÚUãUæ ÍæÐ ¥¢Ì ×ð´ ¥æçÍü·¤ ¥æßàØ·¤Ìæ Ùð ãUè §âð ÃØæÂ·¤ M¤Â âð §ÌÙæ Üô·¤çÂýØ ÕÙæØæ ãñUÐ 

¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ÖôÁÙ ÂÚU ¥$Èý¤è·¤æ, ØêÚUôÂ ¥õÚU °çàæØæ ·ð¤ ÖôÁÙ ·¤æ Öè ÂýÖæß ãñUÐ ·é¤ÀU Ù° ÂýØô» 
·¤ÚUÙð ·¤è ÌˆÂÚUÌæ ¥õÚU ¥Ü»-¥Ü» â¢S·ë¤çÌØô´ ·ð¤ ÖôÁÙ ¥õÚU Â·¤æÙð ·ð¤ ÌÚUè·¤ô´ ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU 
·é¤ÀU ÙØæÂÙ ÜæÙð ·¤è Øô‚ØÌæ, ¥æÁ Öè ¥×ÚUè·¤è Âæ·¤-·¤Üæ ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ §âè »ýãU‡æàæèÜÌæ 
·ð¤ ·¤æÚU‡æ ßð ¥‹Ø Âý·¤æÚU ·¤è ÖôÁÙ Âý‡ææçÜØô´ ·¤ô ¥ÂÙæÙð ·¤æ âô¿ â·¤Ìð ãñU¢Ð SßæS‰Ø ¥õÚU 
ÙñçÌ·¤ ·¤æÚU‡æô´ ·¤è ßÁãU âð ßð ÂãUÜð âð ¥çÏ·¤ â¢�Øæ ×ð´ àææ·¤æãUæÚUè ÁèßÙ-Âý‡ææÜè ·¤ô ¥ÂÙæ 
ÚUãðU ãñ´UÐ ¥æÁ·¤Ü ÕãéUÌ âð ¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ Üô», âçŽÊæØô´ ¥õÚU ¥‹Ù ÂÚU ¥æÏæçÚUÌ ¥æãUæÚU ·ð¤ ÜæÖ 
·ð¤ ÕæÚðU ×ð´  çÈ¤ÚU âð âô¿ ÚUãðU ãñ´U, §âçÜØð Âýæ¿èÙ ¥×ÚUè·¤è ÖôÁÙ ·ð¤ ×é�Ø ¥æãUæÚU, °·¤ ÕæÚU  çÈ¤ÚU 
â¢ÌéçÜÌ ÖôÁÙ ·¤æ ¥æßàØ·¤ çãUSâæ ÕÙ »° ãñ´UÐ ÿæð˜æèØ ¥¢ÌÚU ãUôÙð ·ð¤ ÕæßÁêÎ âÖè ¥×ðçÚU·¤æ 
·ð¤ Îðàæ ¥ÂÙè Âýæ¿èÙ â�ØÌæ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ °·¤ ¥ÅêUÅU Õ¢ÏÙ ×ð´ Õ¡Ïð ãéU° ãñ´UÐ 



·ð¤ÙðÇUæ

ØêÙæ§Å÷UïðÇU SÅðUÅ÷Uïâ

×ñç€â·¤æð

·¤çÚUçÕØÙ ¥æñÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðÚUè·¤æ

 
 
·ð¤ÙðÇUæ  ·¤æ ÖôÁÙ »æ¡ß ·ð¤ ÖôÁÙ Áñâæ ÂõçcÅU·¤ ãUôÙð 
·ð¤ âæÍ-âæÍ  $Èýð¤‹¿ ·ð¤ÙðÇUæ ·ð¤ ÖôÁÙ âð Öè ÂýÖæçßÌ ãñUÐ 
·ð¤ÙðÇUæ-ßæâè ×èÆUæ ¹æÙð ·ð¤ àæõ·¤ ·¤ô ÂêÚUæ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð 
×ðÂòÜ çâÚUÂ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ãñ́U, Áñâð ×ðÂòÜ çâÚUÂ ·ð¤ âæÍ 
ç¿ËÜð, ×ðÂòÜ çâÚUÂ ·ð¤ ×ç$È¤Ù ¥õÚU ×ðÂòÜ ¥$¹ÚUôÅU ·¤è Âæ§Ð 
ßæ§ËÇU ÚUæ§â ßU ¥Ùô¹ð ×àæM¤× ·¤æ âÜæÎ ¥õÚU €ØéÕð·¤  
·¤æ ×ÅUÚU âêÂ Öè §â ÂýÎðàæ ×ð́ ÕãéUÌ Ââ¢Î ç·¤Øð ÁæÌð ãñ́UÐ 

Øê. °â. °. (¥×ðçÚU·¤æ)  ¥æÂýßæçâØô´ ·¤æ Îðàæ ãñUÐ 
âÕ·¤æ Sßæ»Ì ·¤ÚUÙð ·¤è ¥×ÚUè·¤è Âýßëçžæ ¥õÚU ØãUæ¡ ·ð¤ 
çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ ÖôÁÙ âÚUæãUÙèØ ãñ´UÐ ¥æÂ·¤è ÂèÅ÷UÁæ  
¹æÙð ·¤è ©UÌÙè ãUè â�ÖæßÙæ ãñU,  çÁÌÙè âêàæè Øæ ÖéÅ÷UÅðU   
¹æÙð ·¤èÐ ·¤Öè-·¤Öè ØãU âÕ °·¤ âæÍ ãUè ¹æ° ÁæÌð  
ãñ´UÐ §â ÂéSÌ·¤ ×ð¢ ÂÚU�ÂÚUæ»Ì ÖôÁÙ ÂÚU ãUè ŠØæÙ çÎØæ  
»Øæ ãñU, Áñâð ÕÅUÚUç×Ë·¤ ·ð¤  çÕS·é¤ÅU, çS·¤ÜðÅU ·¤æòÙü ÕýðÇU, 
Üé§çÊæØæÙæ »�Õô, ŽÜñ·¤ ÕèÙ ç¿çÜ, ÅU×æÜè Âæ§ ¥õÚU 
âÕ·¤è Ââ¢Î ·¤æ ÂÚUÌô´ ßæÜæ ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤·¤Ð

×ñç€â·¤ô  ãU×ð́ ¥×ðçÚU·¤æ ·¤æ ×é�Ø ÖôÁÙ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 
×€·¤æ ØãUæ¡ ·¤æ ×êÜ ¥æãUæÚU ¥õÚU ç×¿ü ×é�Ø ×âæÜæ ãñUÐ 
×€·¤æ ·¤ô ÎÕæ·¤ÚU ¥õÚU ÕðÜ·¤ÚU ÕÙæ° »° ÅUôçÅüUØæ âð ¥Ùð·¤ 
Âý·¤æÚU ·ð¤ ¥Ùô¹ð ÃØ¢ÁÙ ÕÙæ° ÁæÌð ãñ́UÐ ·é¤ÀU ÃØ¢ÁÙ §â 
¥ŠØæØ ×ð́ ãñ́U, Áñâð °Ù¿ÜæÇUæâ-ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ ÕÚUèÅUô 
¥õÚU ç¿ç×¿æ¢»æâ, ç¿Üæ·¤èÜðâ, ·ð¤âæçÇUØæâ, Èý¤èãUôÜðâ 
(Õè‹â) ¥õÚU ¿æßÜ, Áô ãUÚU ÖôÁÙ ·ð¤ â×Ø ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ́UÐ 

·¤çÚUçÕØÙ ¥õÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ  ·¤æ ÖôÁÙ SÍæÙèØ 
¥õÚU ç·ý¤ØôÜ ($Èýð¤‹¿) Âæ·¤-Âý‡ææçÜØô´ ·¤æ ×ÊæðÎæÚU ×ðÜ ãñUÐ 
SÅ÷Øê , ¿æßÜ ¥õÚU Õè‹â, àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ·ð¤ ×é�Ø Öæ» 
ãñ́UÐ ·¤æÕéÜè ¿Ùð ¥õÚU ¥æòçÜß ·ð¤ °�ÂÙæÇUæâ ¥õÚU ßðÙðÊæé°ÜÙ 
¥æÁæ·¤æâ ×ãUˆßÂê‡æü ÃØ¢ÁÙ ãñ́UÐ ç×¿ü ·¤æ ¥çÏ·¤ ©UÂØô» 
ÖôÁÙ ·¤ô ÁæÙÎæÚU ÕÙæ ÎðÌæ ãñUÐ ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¥Ùô¹ð 
çßÎðàæè È¤Ü ÖôÁÙ ·¤ô ÌæÊæ»èÎæØ·¤ ¥õÚU SßæçÎcÅU ÕÙæÌð  
ãñ́UÐ ¥×ðçÚU·¤æ ·¤è ÖôÁÙ-Âý‡ææÜè ·¤æ ¥æÙ¢Î Üð́Ð 



·¤ÙðçÇUØÙ ÃØ¢ÁÙ

×ç$È¤Ù, »ýðÙôÜæ ¥õÚU ç¿ËÜð (Muffins, Granola and Pancakes)

×ðÂòÜ çâÚUÂ ·ð¤ ×ç$È¤‹Êæ (Maple Syrup Muffins) Âë. 50
ŽÜêÕñÚUè SÅþåUâÜ ×ç$È¤‹Êæ (Blueberry Streusel Muffins) Âë. 51
È¤Ü-ÖÚðU ÕýñÙ ×ç$È¤‹Êæ (Fruit-Filled Bran Muffins) Âë. 52

ƒæÚU ×ð´ ÕÙæ ãéU¥æ ·é¤ÚU·é¤ÚUæ »ýðÙôÜæ (Crunchy Homemade Granola) Âë. 53
×ðÂòÜ çâÚUÂ ·ð¤ âæÍ ç¿ËÜð (Pancakes with Maple Syrup) Âë. 54

âêÂ (Soups)

€ØêÕñ·¤ ·¤æ ×ÅUÚU âêÂ (Quebec Pea Soup) Âë. 55
Âžææ»ôÖè ·¤æ ÂõçcÅU·¤ âêÂ (Hearty Cabbage Soup) Âë. 56

Õýæò·¤çÜ-Üè·¤ ·¤æ ×Üæ§üÎæÚU âêÂ (Cream of Broccoli-Leek Soup) Âë. 57

·ñ¤âÚUôÜ ¥õÚU Ù×·¤èÙ Âæ§ (Casseroles and Savory Pies)

¥æÜê ¥õÚU ¿èÊæ ·¤æ ·ý¤è×è ·ñ¤âÚUôÜ (Creamy Potato and Cheese Casserole) Âë. 58
ÌæÊæè âçŽÊæØô´ ·¤è Âæ§ (Garden Vegetable Pie) Âë. 59

âÎæÕãUæÚ  U×ñ·¤ÚUôçÙ ¥õÚU ¿èÊæ (The Essential Macaroni and Cheese) Âë. 60

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

×SÅUÇüU-¿èÊæ ·¤è âæòâ ·ð¤ âæÍ Èê¤Ü»ôÖè (Cauliflower with Mustard-Cheese Sauce) Âë. 61
×ðÂòÜ çâÚUÂ âçãUÌ °·¤æòÙü S€ßæòàæ (Maple-Glazed Acorn Squash) Âë. 62

Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ÖÚUßæ¡ ¥æÜê (Baked Stuffed Potatoes) Âë. 63
Õýæò·¤çÜ ¥õÚU  ç¿Ü$»ôÊæð ·¤è ŒØêÚUè (Broccoli and Pine Nut Puree) Âë. 64



âÜæÎ (Salads)

ßæ§ËÇU ÚUæ§â ¥õÚU ¥Ùô¹ð ×àæM¤× ·¤æ âÜæÎ  
(Wild Rice and Exotic Mushroom Salad) Âë. 65
ÂæÜ·¤ ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÙèÕê-àæãUÎ ·¤è ÇþðUçâ¢»  

(Spinach Salad with Lemon-Honey Dressing) Âë. 66
¥¢·é¤çÚUÌ Õè‹â ·ð¤ âæÍ ¹èÚðU-â¢ÌÚðU ·¤è ÇþðUçâ¢»  

(Sprout Salad with Cucumber-Citrus Vinaigrette) Âë. 67

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

×ñÂÜ-¥$¹ÚUôÅU ·¤è Âæ§ (Maple Walnut Pie) Âë. 68
â$Èð¤Î ¿æò·¤ÜðÅU ¥õÚU ÚñUâÕðÚUè ·¤æ ÅUæÅüU (White Chocolate Raspberry Tart) Âë. 69
¿æò·¤ÜðÅU  ç¿Â ·ð¤ ÜæÁßæÕ çÕS·é¤ÅU (The Ultimate Chocolate Chip Cookie) Âë. 70

ÂèÙòÅU ÕÅUÚU ·ð¤  çÕS·é¤ÅU (Peanut Butter Cookies) Âë. 71
¥ôÅU×èÜ ·ð¤ çÕS·é¤ÅU (Oatmeal Cookies) Âë. 72

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 73

·ð¤ÙðÇUæ



×ðÂòÜ çâÚUÂ ·ð¤ ×ç$È¤‹Êæ (Maple Syrup Muffins)

ÕãéUÌ ×ÏéÚU! §‹ãð´U È¤Üô´ ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð ÂÚU Øæ ‚ÜðÊæ Ü»æ·¤ÚU ÎôÂãUÚU 
·ð¤ ãUÜ·ð¤ ÙæàÌð ·ð¤ çÜØð ÂÚUôâð´Ð 

×ðÂòÜ çâÚUÂ ×ç$È¤‹Êæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
4 ÀUôÅðU ¿�×¿ (16 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
1½ ·¤Â (135 »ýæ×) ÚUôËÇU ¥ôÅ÷Uâ (€ßð·¤ÚU ¥ôÅ÷Uâ)
2½ ·¤Â (315 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ×ðÂòÜ çâÚUÂ

×ðÂòÜ ‚ÜðÊæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (ØçÎ ¿æãð´U Ìô) (2 ·¤Â ÕÙÌæ ãñU) 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ¿èÙè 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ×ðÂòÜ çâÚUÂ 
8 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ¿èÙè ¥õÚU Ù×·¤ ·¤ô ×€¹Ù ×ð´, ¥ÂÙè 
¥¡»éçÜØô´ âð ×âÜð´Ð Õæ$·¤è âê¹è âæ×»ýè ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU, ×€¹Ù ¥õÚU ¿èÙè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ 
ÇUæÜð´ ¥õÚU ÖéÚUÖéÚUæ »ÆUÙ ãUôÙð Ì·¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð

ÎêÏ ¥õÚU çâÚUÂ ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU §â ç×Ÿæ‡æ ÂÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU ¿�×¿ âð ç×Üæ°¡ ÂÚ¢UÌé Èð´¤ÅðU 
ÙãUè´Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ãéU° ×ç$È¤·¤ çÅUÙ Øæ ÕýðÇU ·ð¤ ÀUôÅðU çÅUÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, 
¥ôßÙ ×ð´ 25 âð 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

‚ÜðÊæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ç×Üæ°¡ ¥õÚU ÁÕ ×ç$È¤‹Êæ Æ¢UÇðU ãUô Áæ°¡ Ìô ©UÙ 
ÂÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð 

1 ÎÊæüÙ ×ç$È¤‹Êæ ÕÙð´»ð

50 ·ð¤ÙðÇUæ



ŽÜêÕðÚUè SÅþåUâÜ ×ç$È¤‹Êæ (Blueberry Streusel Maffins)

Øð SÅþåUâÜ Ü»ð ãéU°, ŽÜêÕðÚUè âð ÖÚðU ãéU° ×ç$È¤‹Êæ, âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð Øæ ÎôÂãUÚU ·ð¤ ãUÜ·ð¤ 
ÙæàÌð (snack) ·ð¤ çÜØð ×Ù×ôãU·¤ ÃØ¢ÁÙ ãñÐ 

ŽÜêÕðÚUè SÅþåUâÜ ×ç$È¤‹Êæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2¾ ·¤Â (345 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (7 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
1⅓ ·¤Â (235 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè (·¤Â ×ð´ ÎÕæ·¤ÚU ÖÚUè ãéU§ü)
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° ÙèÕê ·ð¤  çÀUÜ·ð¤
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ÎãUè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÕÅUÚUç×Ë·¤
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
1¾ ·¤Â (315 »ýæ×) ÌæÊæè Øæ  $Èý¤èÊæ ·¤è ãéU§ü ŽÜêÕðÚUè
SÅþåUâÜ ÅUæòçÂ¢» (âæ×»ýè ¥õÚU  çßçÏ Ùè¿ð Îð¹ð´)

SÅþåUâÜ ÅUæòçÂ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
⅓ ·¤Â (60 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ¥$¹ÚUôÅU ·ð¤ ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ×ç$È¤‹Êæ ·ð¤ çÅUÙ ÂÚU ãUÜ·¤è ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð 
ÉUæ§ü ·¤Â (315 »ýæ×) ×ñÎð ·¤ô ×èÆUæ âôÇæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè, Ù×·¤ 
¥õÚU ¿èÙè ·ð¤ âæÍ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

ÌðÜ, ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·ð¤, ÎãUè, ÕÅUÚU ç×Ë·¤ ¥õÚU ßçÙÜæ ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ âê¹ð ç×Ÿæ‡æ (×ñÎð 
·¤æ ç×Ÿæ‡æ) ·¤ô §â »èÜð ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚðU ç×Üæ·¤ÚU, ÍôÇ¸Uæ âæ Èð´¤Åð´UÐ ŽÜêÕðÚUè ÇUæÜð´Ð 
ØçÎ ç×Ÿæ‡æ ÊØæÎæ »èÜæ çÎ¹ð Ìô ÍôÇ¸Uæ ×ñÎæ ç×Üæ°¡Ð ×ç$È¤‹Êæ-·¤Â ×ð´ ç×Ÿæ‡æ ª¤ÂÚU 
Ì·¤ ÖÚð´UÐ SÅþåUâÜ ·¤ô ×ç$È¤‹Êæ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÕéÚU·ð´¤Ð Õèâ-Â‘¿èâ ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Âæ¡¿ 
ç×ÙÅU Ì·¤ ×ç$È¤‹Êæ çÅUÙ ×ð´ Æ¢UÇUæ ãUôÙð ·ð¤ ÕæÎ ©U‹ãð´U çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÁæÜèÎæÚU ÚñU·¤ ÂÚU ÚU¹ð´Ð

SÅþåUâÜ ÅUæòçÂ¢» ·ð¤ çÜØð ¿èÙè ¥õÚU ÎæÜ¿èÙè ·¤ô °·¤ ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ×€¹Ù 
ÇUæÜð´ ¥õÚU ÌÕ Ì·¤ ç×Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ ×ÅUÚU ·ð¤ ÀUôÅðU ÎæÙô´ Áñâæ Ù çÎ¹Ùð Ü»ðÐ 
çÈ¤ÚU ¥$¹ÚUôÅU ç×Üæ°¡Ð

1 ÎÁüÙ ×ç$È¤‹Êæ ÕÙð´»ð

·ð¤ÙðÇUæ 51



È¤Ü ÖÚðU ÕýñÙ ×ç$È¤‹Êæ (Fruit-Filled Bran Muffins) 

×ôÜñâðÊæ ¥õÚU Õýæ©UÙ ¿èÙè §Ù È¤Ü-ÖÚðU ÕýñÙ ×ç$È¤‹Êæ ·¤ô ç×ÆUæâ ÎðÌè ãñUÐ ç·¤àæç×àæ 
¥õÚU ¹ÁêÚU ·¤è Á»ãU ÎêâÚðU âê¹ð È¤Üô´ (Áñâð ¿ðÚUè) ·¤æ Öè ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ 
ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ·¤ô ×ðßð-ÖÚðU ×ç$È¤‹Êæ Ââ¢Î ãUô´ Ìô ¥æÂ ¥$¹ÚUôÅU Øæ Âè·¤æÙ Öè ÇUæÜ 
â·¤Ìð ãñ´UÐ 

¼ ·¤Â (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (75 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè (·¤Â ×ð´ ÎÕæ·¤ÚU ÖÚUè ãéU§ü)
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ×ôÜñâðÊæ 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ÎãUè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ
1 ·¤Â (51 »ýæ×) ÕýñÙ (¿ô·¤ÚU)
1 ·¤Â (155 »ýæ×) ÃãUèÅU Á×ü (wheat germ) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
2½ ÀUôÅðU ¿�×¿ (11 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ¹ÁêÚU, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU° (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ×ç$È¤‹Êæ ·ð¤ çÅUÙ ×ð´ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð 

×€¹Ù ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô °·¤ âæÍ Èð´¤Åð´UÐ çÈ¤ÚU §â×ð´ ×õÜðâðÊæ ¥õÚU ÎãUè ÇUæÜ·¤ÚU  
¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤Åð´UÐ ÎêÏ ç×Üæ°¡Ð ÎêÏ ×ð´ ÕýñÙ ¥õÚU ÃãUèÅU Á×ü ÀUæÙ·¤ÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU ç×Ü 
ÁæÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð

×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, ×èÆUæ âôÇUæ ¥õÚU Ù×·¤ ·¤ô °·¤ âæÍ ÀæÙ Üð´UÐ çÈ¤ÚU §‹ãð´U ÂãUÜð 
âð Èð´¤ÅðU ãéU° »èÜð ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡, ÂÚU Èð´¤ÅðU ÙãUè´Ð ç·¤àæç×àæ ¥õÚU ¹ÁêÚU ÇUæÜð´Ð 
ç×Ÿæ‡æ âð ×ç$È¤‹Êæ ·¤Âô´ ·¤ô ª¤ÂÚU Ì·¤ ÖÚU Îð´Ð âæÚðU ç×Ÿæ‡æ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU Üð´Ð ×ç$È¤‹Êæ 
·ð¤ ·¤Âô´ ·ð¤ ÊØæÎæ ÖÚU ÁæÙð ÂÚU ŠØæÙ Ù Îð´Ð Õèâ-Â“æèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

1 ÎÁüÙ ×ç$È¤‹Êæ ÕÙð´»ð

52 ·ð¤ÙðÇUæ



ƒæÚU ×ð´� ÕÙæ ãéU¥æ ·é¤ÚU·é¤ÚUæ »ýðÙôÜæ (Crunchy Homemade Granola)

§â ·é¤ÚU·é¤ÚðU »ýðÙôÜæ ·¤ô ¥ôßÙ ×ð´ Õð·¤ ãUôÙð ×ð´ ÕãéUÌ â×Ø Ü»Ìæ ãñU, ÂÚU §â·¤è ÌñØæÚUè 
·¤ÚUÙð ×ð´ ·¤× â×Ø Ü»Ìæ ãñUÐ çÁâ çÎÙ ¥æÂ ƒæÚU ÂÚU ãUô´, ÌÕ ÕÇ¸Uè ×æ˜ææ ×ð´ ÕÙæ Üð´Ð 
§‹ãð´U âèÜ Õ¢Î çÇUŽÕð ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU âæÚðU âŒÌæãU âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð ·ð¤ çÜØð ÂÚUôâð´Ð 

4½ ·¤Â (500 »ýæ×) ÚUôËÇU ¥ôÅ÷Uâ (€ßð·¤ÚU ¥ôÅ÷Uâ)
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ·ý¤è× çÙ·¤Üð ãéU° ÎêÏ ·¤æ Âæ©UÇUÚU (skim milk powder)
¾ ·¤Â (120 »ýæ×) ÃãUèÅU Á×ü (wheat germ) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãô)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) âÙ$�ÜæòßÚU (âêÚUÁ×é¹è) ·ð¤ ÕèÁ
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âè·¤æÙ Øæ ¥$¹ÚUôÅU, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU°
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ¹ÁêÚU, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU°
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ·¤ÌÚUæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) àæãUÎ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ×ðÂòÜ çâÚUÂ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÌðÜ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè

¥ôßÙ ·¤ô 120ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

°·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ âæÚUè âê¹è âæ×»ýè ·¤ô ç×Üæ Üð´Ð àæãUÎ, ×ðÂòÜ çâÚUÂ, ÌðÜ ¥õÚU ÂæÙè 
·¤ô »ÚU× ·¤Úð´UÐ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ 

ÌÚUÜ (»èÜè) âæ×»ýè ·¤ô âê¹è âæ×»ýè ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU âê¹è âæ×»ýè ·ð¤ »èÜð ãUô ÁæÙð 
Ì·¤ ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô $È¤æòØÜ Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÚU¹·¤ÚU 1½ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úðð´UÐ 
ãUÚU 15 ç×ÙÅU ×ð´ çãUÜæ°¡, Ìæç·¤ ç×Ÿæ‡æ âÕ ÌÚU$È¤ âð ÕÚUæÕÚU çâ·¤ Áæ°Ð 

8 ·¤Â ÕÙð»æ

·ð¤ÙðÇUæ 53



×ðÂòÜ çâÚUÂ ·ð¤ âæÍ ç¿ËÜð (Pancakes with Maple Syrup) 

âçÎüØô´ ·¤è âéÕãU ·ð¤ çÜØð ÂñÙ·ð¤·¤ °·¤ ©Užæ× ÙæàÌæ ãñU Øæ §‹ãð´U ÚUçßßæÚU ·¤è âéÕãU 
(brunch) ÂÚUôâð´, Ìæç·¤ §‹ãð´U ¥æÂ Èé¤ÚUâÌ âð ¹æ â·ð´¤Ð ØãU °·¤ âæÎæ ƒæôÜ ãñU çÁâ×ð´ 
çßçßÏÌæ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ·ð¤Üæ, ÌæÊæè ÕðÚUè, ÎêâÚðU ÌæÊæð È¤Ü Øæ ×ðßæ ç×ÜæØæ Áæ â·¤Ìæ 
ãñUÐ §âð È¤Üô´ ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ Øæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÎêÏ
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ Øæ ¥æÅUæ
3 ÀUôÅðU ¿�×¿ (12 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
1 ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ÕæÚUè·¤ ·¤âæ ãéU¥æ (°ðç‘ÀU·¤)
×ðÂòÜ çâÚUÂ

Ìßð ·¤ô »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ ÀUôÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð çâÚU·¤æ Øæ 
ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·¤ô ÎêÏ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð

¥æÅðU Øæ ×ñÎð ×ð´ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ç×Üæ·¤ÚU ÀUæÙð´Ð ØçÎ ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·¤ô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU 
ÚUãðU ãUô´ Ìô ©U‹ãð´U ÇUæÜð´Ð çÂƒæÜð ãé° ×€¹Ù ¥õÚU ÎêÏ ·¤ô âê¹è âæ×»ýè (×ñÎð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ) 
·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð »æÉ¸ðU ·ý¤è× Áñâæ ãUô ÁæÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ƒæôÜ ×ð´ ÍôÇ¸ðU »éÆUÜð Øæ ÉðUÜð ÚUãU 
Áæ°¡ Ìô Öè ¿Üð»æÐ 

Ìßð ÂÚU ãUÜ·¤æ ×€¹Ù Ü»æ°¡ ¥õÚU ©Uâ ÂÚU °·¤ ÕæÚU ×ð́ ¼ âð ⅓ ·¤Â (60-90 ç×. çÜ.) 
ƒæôÜ ÇUæÜð´Ð ƒæôÜ ·¤è ×æ˜ææ, ¥æÂ ç·¤ÌÙæ ÕÇ¸Uæ ÂñÙ·ð¤·¤ ÕÙæÙæ ¿æãUÌð ãñ´U, §â ÂÚU çÙÖüÚU 
·¤ÚUÌè ãñUÐ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÂñÙ·ð¤·¤ ·¤è ª¤ÂÚUè âÌãU ÂÚU ÕéÜÕéÜð ¥æÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §âð 
ÂÜÅU ·¤ÚU ÎêâÚUè ÌÚU$È¤ Öè Â·¤æ Üð´Ð ×ðÂòÜ çâÚUÂ ·ð¤ âæÍ »ÚU×æ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

10 âð 12 ç¿ËÜð ÕÙð´»ð

54 ·ð¤ÙðÇUæ



€ØêÕñ·¤ ·¤æ ×ÅUÚU âêÂ (Quebec Pea Soup)

§â âêÂ ×ð´ âæÕéÌ, âê¹ð ÂèÜð ×ÅUÚU ©UÂØô» ·¤ÚUÙð ·¤è ÂÚU�ÂÚUæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ·é¤ÀU ÂýÎðàæô´ ×ð´ 
§UÙ·¤æ ç×ÜÙæ ·¤çÆUÙ ãñUÐ ØçÎ ÂèÜð ×ÅUÚU Ù ç×Üð´ Ìô ©UÙ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU âê¹ð, âæÕéÌ ãUÚðU 
×ÅUÚU Öè ÕãéUÌ ÕçÉ¸Øæ Ü»Ìð ãñ´UÐ 

2½ ·¤Â  U(500 »ýæ×) âæÕéÌ âê¹ð ÂèÜð ×ÅUÚU 
10 ·¤Â (2½ çÜÅUÚU) ÂæÙè
Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 220 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) âðßÚUè (Øæ ¥ÂÙè ×Ù-Ââ¢Î ãUÕü)

×ÅUÚU Ïô·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð Æ¢UÇðU ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô°¡Ð ¥»Üð çÎÙ ×ÅUÚU 
·¤æ ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ¥õÚU 10 ·¤Â (2½ çÜÅUÚU) ÌæÊæð ÂæÙè ×ð´ UÙ×·¤ ¥õÚU ×ÅUÚ ÇUæÜ·¤ÚU 
©UÕæÜ Üð´Ð 

§â Õè¿, 1-2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (15-30 »ýæ×) ×€¹Ù ×ð´ ŒØæÊæ ·¤ô ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ 
ÖêÙð´Ð ÖéÙð ãéU° ŒØæÊæ ·¤ô Õ¿ð ãéU° ×€¹Ù ¥õÚU âðßÚUè ·ð¤ âæÍ ×ÅUÚU ×ð´ ÇUæÜð´Ð âêÂ ·¤ô 
1½ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ (Øæ ×ÅUÚU ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤) ©UÕæÜð´, ÂÚ¢ÌéU É¸U€·¤Ù ·¤ô ÍôÇ¸Uæ ¹éÜæ ÚU¹ð´Ð 

×ÅUÚU ·¤ô ÍôÇ¸ðU-ÍôÇ¸ðU çãUSâð ×ð´ (ãUæÍ âð Øæ ç×€âè ×ð´) ©UÌÙæ ãUè Âèâð´ çÁÌÙæ »æÉ¸Uæ 
¥æÂ ©U‹ãð´U ÚU¹Ùæ ¿æãUÌð ãñ´UÐ ¥æÂ ·é¤ÀU ×ÅUÚU âæÕéÌ Öè ÀUôÇ¸U â·¤Ìð ãñ´U Øæ ¿æãð´U Ìô âæÚðU 
×ÅUÚU Âèâ â·¤Ìð ãñ´UÐ çÂâð ãéU° ×ÅUÚU ·¤ô âêÂ ×ð´ ßæÂâ ÇUæÜð´Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô 
¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð âêÂ ·¤ô ÂÚôâÙð âð ÂãUÜð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU ©UÕæÜð´Ð 

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

·ð¤ÙðÇUæ 55



Âžææ»ôÖè ·¤æ ÂõçcÅU·¤ âêÂ (Hearty Cabbage Soup)

ØãU âêÂ ÕÚUâæÌ ·ð¤ çÎÙô´ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñU ¥õÚU ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ Âê‡æü ÖôÁÙ ãñUÐ §âð ƒæÚU 
×ð´ ÕÙè ãéU§ü ÕçÉ¸Øæ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ Øæ Ù×·¤èÙ çÕS·é¤ÅU ¥õÚU ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ç·¤Üô»ýæ× Âžææ»ôÖè, ×ôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) ÂæÙè
2 âðÜÚUè ·ð¤ Ç¢UÆUÜ (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ·¤ÌÜð ç·¤Øð ãéU°
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÕÇ¸Uæ ¥æÜê (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ·¤âæ ãéU¥æ
500 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè (âôØæ âæòâ)
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ©UÕÜð ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î âÈð¤Î Õè‹â
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) âô¥æ (çÇUÜ), ·¤ÅUæ ãéU¥æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) âðÕ ·¤æ çâÚU·¤æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
6-8 ÕýðÇU ·¤è SÜæ§â

ÌðÜ ¥õÚU ×€¹Ù ·¤ô âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ¥õÚU Âžææ»ôÖè ÇUæÜ·¤ÚU ÖêÚUæ 
ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÂæÙè, âðÜÚUè, »æÁÚU, ÜãUâéÙ, ·¤âæ ãéU¥æ ¥æÜê ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° ÅU×æÅUÚU 
ç×Üæ°¡Ð Ù×·¤ ¥õÚU ÅU×æÚUè ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð 

ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð́U ¥õÚU 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Â·ð¤ ãéU° Õè‹â, ÂæâüÜè, 
âô¥æ, ÂñçÂý·¤æ, çâÚU·¤æ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô 
¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð ¿¹·¤ÚU, ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð́U, ¿æãð́U Ìô ¥õÚU çâÚU·¤æ Øæ ×âæÜð ç×Üæ°¡Ð 
ãUÚU âêÂ ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð́ °·¤ SÜæ§â ÕýðÇU ÚU¹ Îð́Ð ÕýðÇU ·ð¤ ª¤ÂÚU âêÂ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð́Ð 

6 âð 8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

56 ·ð¤ÙðÇUæ



Õýæò·¤çÜ-Üè·¤ ·¤æ ·ý¤è×èU âêÂ (Cream of Broccoli-Leek Soup)

§â âêÂ ·¤æ SßæÎ ãUÚðU âÜæÎ Áñâæ Ü»Ìæ ãñUÐ §â×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü 
¥õÚU ÌæÊææ ÜòßðÁ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ãUÕü) ÇUæÜÙð ·¤æ ŠØæÙ ÚU¹ð´Ð ØçÎ ÜòßðÁ Ù ç×Üð, Ìô 
©Uâ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥ÂÙè Ââ¢Î-¥ÙéâæÚU ç·¤âè Öè ÌæÊæð ãUÕü ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ §âð ×ðßð 
·¤è ÂðSÅþè (Âë. 268), SßæçÎcÅU ÅUÙü¥ôßÚU Øæ ÌæÊæè ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

àæèƒæý ÕéÜØæòÙ àæôÚUÕæ ÕÙæÙð ·¤è âæ×»ýè
10 »ýæ× âŽÊæè ·¤æ ÕéÜØæòÙ (×âæÜðÎæÚU €ØêÕ ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
5 ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) ÂæÙè

âêÂ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 Üè·¤ (Ü»Ö» 280 »ýæ×) (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ Ü�Õð, »æ¡ÆUÎæÚU  ŒØæÊæ), 

âæ$È¤ ç·¤Øð ¥õÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
2 âðÜÚUè ·ð¤ ÕÇ¸ðU Ç¢ÆUÜ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), 

ÀUôUÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 ¥æÜê (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
750 »ýæ× Õýæò·¤çÜ, ·¤æÅUÙð ·ð¤ ÕæÎ ßÁÙ ·¤è ãéU§ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÜòßðÁ, ·¤ÅðU ãéU° (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ãUÕü)

àæôÚUÕæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÕéÜØæòÙ €ØêÕ ·¤ô »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ƒæôÜð´Ð 

âêÂ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð Üè·¤ ·¤ô ×€¹Ù ×ð´ 1 âð 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð §â ×ð´ ·¤Åè ãéU§ü 
âðÜÚUè ¥õÚU ¥æÜê ç×Üæ°¡Ð ÕÚUÌÙ ·¤ô É·¤·¤ÚU, 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡ 
¥õÚU ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ·ð¤ ÕæÎ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ Õýæò·¤çÜ ç×Üæ·¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU  
10 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¿æÚU ·¤Â (1 çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ Øæ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU 
¿Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð 

âêÂ ·¤ô ç×€âè ×ð´ ¿Üæ°¡ ¥õÚU ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ØçÎ âêÂ ÕãéUÌ »æÉ¸Uæ ãUô, 
Ìô ¥õÚU 1 ·¤Â àæôÚUÕæ Øæ ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð ·ý¤è× ç×Üæ·¤ÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ª¤ÂÚU ÌæÊææ ÜòßðÁ 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

·ð¤ÙðÇUæ 57



¥æÜê ¥õÚU ¿èÊæ ·¤æ ·ý¤è×è ·ñ¤âÚUôÜ 
(Creamy Potato and Cheese Casserole)

§â SßæçÎcÅU ¥õÚU ÌëçŒÌÎæØ·¤ ·ñ¤âÚUôÜ ·¤ô ÕÙæÙæ ¥õÚU ¹æÙæ ÎôÙô´ ãUè ¥æâæÙ ãñUÐ §âð 
Õ“æð ÕãéUÌ Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´U ¥õÚU ßð §âð ÕÙæÌð â×Ø ¥æÜê ·¤è ÂÚUÌð´ ÕÙæÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚU 
â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥Ü»-¥Ü» Âý·¤æÚU ·¤è ¿èÊæ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU·ð¤ §â·¤æ SßæÎ ÕÎÜæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ §âð ÌæÊææ ÕýðÇU ¥õÚU ÂæÜ·¤ ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

1½ ç·¤Üô»ýæ× ¥æÜê 
4 ·¤Â (500 »ýæ×) ·¤âæ ãéU¥æ çSßâ ¿èÊæ Øæ Áô Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãUô
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÁæØÈ¤Ü
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÎêÏ

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

¥æÜê ·¤ô Ïô·¤ÚU ÀUèÜ Üð́Ð ©UÙ·ð¤ ÂÌÜð ·¤ÌÜð ·¤Úð́UÐ °·¤ 9&13 §¢¿ (228&300 ç×. ×è.) 
·¤è Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ ¥æÜê ·ð¤ ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤è °·¤ ÂÚUÌ ÚU¹ð´Ð ©Uâ ÂÚU ¿èÊæ ·¤è Ü»Ö» 
°·¤ ¿õÍæ§ü (¼) ×æ˜ææ Èñ¤Üæ Îð´Ð ©Uâ ÂÚU Ù×·¤, ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU 
ÁæØÈ¤Ü ÕéÚU·ð´¤Ð §â ç·ý¤Øæ ·¤ô ÎôãUÚUæÌð ÚUãð´U ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ¥æÂ çÇUàæ ·ð¤ ª¤ÂÚUè Öæ» Ì·¤ 
Ù Âãé¡U¿ Áæ°¡ (Øæ ¥æÂ ·¤è âæ×»ýè â×æŒÌ Ù ãUô Áæ°)Ð çÈ¤ÚU âÕâð ª¤ÂÚU ÎêÏ ÇUæÜ 
Îð´Ð 

Ü»Ö» 50 âð 60 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ¥æÜê ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ ÂãUÜð ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ 
°ËØéç×çÙØ× $È¤æòØÜ âð ÉU·¤·¤ÚU Õð·¤ ·¤Úð́UÐ ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ·é¤ÀU ç×ÙÅU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð́Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

58 ·ð¤ÙðÇUæ



ÌæÊæè âçŽÊæØô´� ·¤è Âæ§ (Garden Vegetable Pie)

ØãU Âæ§ ÖôÁÙ ·¤æ °·¤ ©Užæ× ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ (main dish) ãñUÐ ØçÎ §âð ÀUôÅðU-ÀUôÅðU 
×ç$È¤‹Êæ ·ð¤ ·¤Â ×ð´ ÕÙæ°¡ Ìô Øð ÖôÁÙ âð ÂãUÜð ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð ÕçÉ¸UØæ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ãñU¢Ð 
ÅUô$Èê¤ ç×ÜæÙð âð Âæ§ ·¤æ ÖÚUæßÙ ÅêUÅUÌæ ÙãUè´U ¥õÚU ¥‹Ø Âý·¤æÚU ·¤è Ù×·¤èÙ Âæ§ ÕÙæÙð ×ð´ 
Öè ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

500 »ýæ× ÅUô$Èê¤
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÎêÏ
4 ÖÚðU ãéU° ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (32 »ýæ×) ¥ÚUæÚUôÅU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÂýˆØð·¤ âæ×»ýè-ÁæØÈ¤Ü, ÜãUâéÙ, Ù×·¤, àæãUÎ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
375 »ýæ× ÌæÊæð ×àæM¤×, Ü�Õð, ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 Êæé·¤èÙè (Ü»Ö» 315 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (125 »ýæ×) »æÁÚU, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ©UÕÜæ ãéU¥æ ÂæÜ·¤, ÂæÙè çÙ·¤æÜæ ¥õÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÅU×æÚUè (âôØæ âæòâ), (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) »ýé§ØÚU (çSßâ) ¿èÊæ, · âæ ãéU¥æ (Øæ Áô Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãUô)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) §×ð‹ÍðÜÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ (Øæ Áô Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãUô)
8-9 §¢¿ (20-23 âð´. ×è.) çÕÙæ Õð·¤ ·¤è ãéU§ü Âæ§ ·¤è ÂÚUÌ (Âë. 352)
ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)

ÅUô$Èê¤, ÎêÏ, ¥ÚUæÚUôÅU, ÁæØÈ¤Ü, ÜãUâéÙ, Ù×·¤ ¥õÚU àæãUÎ ·¤ô ç×€âè ×ð´ ÇæÜð´ ¥õÚU 
·ý¤è× Áñâæ ç¿·¤Ùæ ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ¿¹ ·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô 
ÁæØÈ¤Ü, ÜãUâéÙ, Ù×·¤ ¥õÚU àæãUÎ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð 

×€¹Ù ·¤ô »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ×àæM¤×, Êæé·¤èÙè ¥õÚU 
»æÁÚU ç×Üæ·¤ÚU Ü»Ö» 10 âð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð ¥¢Ì ×ð´ ÂæÜ·¤, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü 
¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÅU×æÚUè ÇUæÜð´ ¥õÚU ¿ÜæÌð ãéU° ç×Üæ°¡Ð Âæ¡¿ ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ 
·¤ô ÌðÁ ·¤Úð´U Ìæç·¤ Õ¿æ ãéU¥æ ÂæÙè âê¹ Áæ°Ð

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ âçŽÊæØô´ ·¤ô ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU »ýé§ØÚU ¥õÚU 
§×ð‹ÍðÜÚU ¿èÊæ ÇUæÜð´Ð çÂâð ãéU° ÅUô$Èê¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ç×Üæ°¡Ð çÕÙæ Õð·¤ ·¤è ãéU§ü Âæ§ 
·¤è ÂÚUÌ ×ð´ âæÚðU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÇUæÜð´Ð ÂñçÂý·¤æ ÕéÚU·ð´¤ ¥õÚU 50 âð 60 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 
ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð, ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÕæãUÚU ÚU¹ð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

·ð¤ÙðÇUæ 59



âÎæÕãUæÚU ×ñ·¤ÚUôçÙ ¥õÚU ¿èÊæ (The Essential Macaroni and Cheese)

ØãU ×ñ·¤ÚUôçÙ ¥õÚU ¿èÊæ ·¤æ ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñU, çÁâ×ð´ ·é¤ÀU ç×¿ü ç×Üæ§ü »§ü ãñUÐ ¥æÂ §â 
ÃØ¢ÁÙ ×ð´ çßçßÏÌæ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð °ËÕô ×ñ·¤ÚUôçÙ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ÎêâÚðU Âý·¤æÚU ·¤è ×ñ·¤ÚUôçÙ 
¥õÚU ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥‹Ø Âý·¤æÚU ·¤è ¿èÊæ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

500 »ýæ× °ËÕô ×ñ·¤ÚUôçÙ
8 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
½ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
3 ãUæÜæÂð‹Øô (Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (°ðç‘ÀU·¤)
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ×ñÎæ 
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) »ÚU× ÎêÏ
500 »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â (çâ·¤è ãéU§ü ÕýðÇU ·¤æ ¿êÚUæ)

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ 3 çÜÅUÚU ·ð¤ Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð´ ×€¹Ù Ü»æ°¡ 
Ìæç·¤ ßãU ç¿·¤Ùæ ãUô Áæ°Ð 

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ Ù×·¤èÙ ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ×ñ·¤ÚUôçÙ ·¤ô Ü»Ö» ÙÚU× ãUô ÁæÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÀUæÙ·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜð´Ð 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ 4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ×€¹Ù ·¤ô çÂƒæÜæ°¡Ð §â×ð´ ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU 
·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´, çÈ¤ÚU ãUæÜæÂð‹Øô ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð ¥¢Ì ×ð´ ×ñÎæ 
ÇUæÜð´ ¥õÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 3 âð 4 ç×ÙÅU Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU 
ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥õÚU âæòâ ·ð¤ »æÉ¸ðU ãUô ÁæÙð Ì·¤ ¿ÜæÙæ ÊææÚUè ÚU¹ð´Ð ¿èÊæ ç×Üæ°¡ ¥õÚU ©Uâ·ð¤ 
çÂƒæÜÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð 

×ñ·¤ÚUôçÙ ·¤ô âæòâ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ©Uâð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ãéU° Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð́ ÇæÜð́Ð Õ¿ð ãéU° 
×€¹Ù ·¤ô çÂƒæÜæ·¤ÚU, ÕýðÇU ·ý¤�â ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ©Uâð Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð́ ÚU¹è ×ñ·¤ÚUôçÙ 
·ð¤ ©UÂÚU Èñ¤Üæ°¡Ð Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ª¤ÂÚUè âÌãU ·ð¤ ÖêÚðU ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ 

6 âð 8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

60 ·ð¤ÙðÇUæ



×SÅUÇüU-¿èÊæ ·¤è âæòâ ·ð¤ âæÍ Èê¤Ü»ôðÖè 
(Cauliflower with Mustard-Cheese Sauce)

ÕÇ¸Uè Èê¤Ü»ôÖè ÂÚU ×SÅUÇüU-¿èÊæ ·¤è âæòâ âÁæ·¤ÚU, °·¤ ×ÙôãUÚU ¥õÚU ¥ÙêÆUæ ÃØ¢ÁÙ 
ÌñØæÚU ãUô ÁæÌæ ãñUÐ Èê¤Ü»ôÖè ·¤ô ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð Âæ§ ·¤è ÌÚUãU ·¤æÅUæ ÁæÌæ ãñUÐ 

1 ÕÇ¸Uè Èê¤Ü»ôÖè (Ü»Ö» 1½ ç·¤Üô»ýæ×)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×ñÎæ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×), çÂâè ãéU§ü ×SÅUÇüU (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÎêÏ
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 

Èê¤Ü»ôÖè ·¤ô Ïô·¤ÚU Âžæð ¥õÚU ÇU¢ÆUÜ ·¤æÅU Îð´, ÂÚ¢ÌéU »ôÖè ·ð¤ Èê¤Ü ·¤ô ÂêÚUæ ÚU¹ð´Ð °·¤ 
ÕÚUÌÙ ×ð´ 3-4 §¢¿ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU Èê¤Ü»ôÖè ÚU¹ð´Ð É·¤·¤ÚU °·¤ ©UÕæÜæ ¥æÙð Îð´Ð çÈ¤ÚU 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Èê¤Ü»ôÖè ·ð¤ Â·¤ ÁæÙð Ì·¤, Ü»Ö» 5-7 ç×ÙÅU Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô 
ÊØæÎæ ÎðÚU Ì·¤ ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ°¡Ð §ÌÙæ ÊØæÎæ Ù Â·¤æ°¡ ç·¤ Èê¤Ü»ôÖè ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ãUô Áæ°¡Ð 
çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜð´Ð 

×SÅUÇüU-¿èÊæ âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù ·¤ô çÂƒæÜæ°¡Ð ×ñÎæ ÇUæÜ·¤ÚU 
ç×Üæ Üð´Ð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ¿ÜæÌð ãé° Â·¤æ°¡Ð ×SÅUÇüU ÂðSÅU 
ç×Üæ·¤ÚU, ¿ÜæÌð ãéU° ÏèÚðU-ÏèÚðU ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥õÚU ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ »æÉ¸Uæ ãUôÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ 
ØçÎ ×ñÎð ·ð¤ »éÆUÜð Õ¿ð ãUô´ Ìô ©U‹ãð´U ÎÕæ·¤ÚU ç×Üæ Üð´Ð ¿èÊæ ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð ¿èÊæ 
·ð¤ çÂƒæÜÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ 

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

Èê¤Ü»ôÖè ·¤ô ¥ôßÙ ×ð´ ÁæÙð ßæÜè çÇUàæ ×ð´¢ ÚU¹·¤ÚU ©Uâ ÂÚU §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ¿èÊæ âæòâ 
ÇUæÜ Îð´Ð Âæ¡¿ ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð Âæ§ ·¤è ÌÚUãU ¿æÚU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤æÅð´U 
¥õÚU ª¤ÂÚU âð âæòâ ÇUæÜð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

·ð¤ÙðÇUæ 61



×ðÂòÜ çâÚUÂ âçãUÌ °·¤æòÙü-S€ßæòàæ (Maple-Glazed Acorn Squash)

ØãU °·¤æòÙü S€ßæòàæ ·¤æ ÕãéUÌ âÚUÜ ÃØ¢ÁÙ ãñU, Áô S€ßæòàæ ·¤è ç×ÆUæâ ·¤ô $·¤æØ× ÚU¹Ìæ 
ãñ ¥õÚU àæéh ×ðÂòÜ çâÚUÂ ¥õÚU ÍôÇ¸ðU âð ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ §âð 
¿æßÜ ¥õÚU ÂæÜ·¤ ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÌÛæÇ¸U Øæ Æ¢UÇU ·ð¤ ×õâ× ×ð´ ÚUæÌ ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUôâð´Ð °·¤æòÙü S€ßæòàæ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ·¤ô§ü Öè â$�ÌU çÀUÜ·ð¤ ·¤è S€ßæòàæ Øæ ·¤Î÷Îê 
·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

2 °·¤æòÙü S€ßæòàæ (ÂýˆØð·¤ S€ßæòàæ Ü»Ö» 750 »ýæ×), Îô ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÂæÙè (Õðç·¢¤» ÂñÙ ·ð¤  çÜØð)
1 ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×ðÂòÜ çâÚUÂ

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

°·¤æòÙü S·¤ßæòàæ¤·¤ô Õè¿ ×ð´ âð Îô ¥æÏð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅð´U ¥õÚU çÀUÜ·ð¤ ·¤ô ·¤æ¡ÅðU Øæ ·¤ô§ü 
Ùé·¤èÜè ¿èÊæ âð »ôÎ Üð´Ð Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥õÚU S·¤ßæòàæ ·ð¤ ¥¢ÎÚU ßæÜð çãUSâð 
·¤ô ÂñÙ ×ð´ Ùè¿ð ·¤è ÌÚUÈ¤ ÚU¹ð´Ð Âñ´ÌæÜèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÍôÇ¸Uæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

§â Õè¿, ŒØæÊæ ·¤ô ×€¹Ù ×ð´ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÁÕ S·¤ßæòàæ ÍôÇ¸Uè ÙÚU× 
ãUô Áæ° Ìô ¿�×¿ âð ©Uâ·¤æ »êÎæ çÙ·¤æÜ Üð´, ÂÚU ÍôÇ¸Uæ »êÎæ ¥¢ÎÚU ÀUôÇ¸ðU Ìæç·¤ ÕæãUÚUè 
çÀUÜ·¤æ ÎÕð ÙãUè´Ð S·¤ßæòàæ ·ð¤ »êÎð ·¤ô ŒØæÊæ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð 

×ðÂòÜ çâÚUÂ ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð ¿�×¿ âð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô S€ßæòàæ ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ Øæ 
¹ôÜ ·ð¤ ¥¢ÎÚU ÖÚð´U ¥õÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ »ÚU× ÂÚôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

62 ·ð¤ÙðÇUæ



Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ÖÚUßæ¡ ¥æÜê (Baked Stuffed Potatoes)

Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ¥æÜê ¥çÏ·¤ÌÚU ¥‹Ø ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ÁÕ §‹ãð´U 
ÌæÊæð, ·é¤ÚU·é¤ÚðU, ãUÚðU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ Áæ° Ìô Øð ÖôÁÙ ·ð¤ ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ (main 
dish) ÕÙ ÁæÌð ãñ´U ¥õÚU ÕãéUÌ ÌëçŒÌÎæØ·¤ ¥õÚU SßæçÎcÅU Ü»Ìð ãñ´UÐ ÍôÇ¸Uæ âæ ×€¹Ù, 
âæßÚU ·ý¤è×, »æÉ¸Uæ ÎãUè (Âë. 505) ¥õÚU âæÍ ×ð´ ŒØæÊæ ¥õÚU ãUÚðU ŒØæÊæ, ¥æÜê ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð ÕãéUÌ ©Užæ× âæ×»ýè ãñU¢Ð 

¥æÜê ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
4 Õð·¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤  çÜØð ÕÇ¸ðU ¥æÜê (ÂýˆØð·¤ ¥æÜê Ü»Ö» 315 »ýæ×)

ÅUæòçÂ¢» (ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
×€¹Ù 
¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
»æÉ¸Uæ ÎãUè (Âë. 505)
ãUÚðU  ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
¿æ§ß (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
ãUÚUè âçŽÊæØæ¡, Â·¤æ·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
ÅþUÈ¤Ü ÂðSÅU (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ×àæM¤× ·¤æ ÂðSÅU, ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
ÅþUÈ¤Ü ·ð¤ SÜæ§â (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô´)

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

¥æÜê ·¤ô âŽÊæè ·ð¤ Õýàæ âð ÚU»Ç¸U ·¤ÚU âæ$È¤ ·¤Úð´U ¥õÚU ·¤æ¡ÅðU âð ÕðÏ·¤ÚU ÍôÇ¸ðU ÀðUÎ ·¤Úð´UÐ 
©U‹ãð´U Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÁÕ ·¤æ¡ÅUæ ÕðÏÙð ÂÚU ¥æÜê ÙÚU× Ü»ð´, ÌÕ 
Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

¥ôßÙ âð çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU ãUÚU ¥æÜê ·¤è ª¤ÂÚUè âÌãU ·¤ô ·ý¤æòâ (&) ·¤è ÌÚUãU ·¤æÅð´UÐ ¥æÜê 
·¤ô ÎôÙô´ çâÚUô´ âð Õè¿ ·¤è ¥ôÚU ÎÕæ°¡ ¥õÚU ¥ÂÙð Ââ¢Î ·¤è ÅUæòçÂ¢» ÇUæÜð´Ð ØçÎ ¥æÂ 
¿æãð´U Ìô ·é¤ÚðUÎ ·¤ÚU ¥æÜê ·¤æ »êÎæ çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ©Uâ×ð´ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è ÅUæòçÂ¢» ç×Üæ·¤ÚU 
©Uâð ßæÂâ ¥æÜê ·ð¤ çÀUÜ·¤ô´ ×ð´ ÖÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥ôßÙ ×ð´ ßæÂâ ÚU¹ ·¤ÚU »ÚU× ·¤Úð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð 

·ð¤ÙðÇUæ 63



Õýæò·¤çÜ ¥õÚU ç¿Ü$»ôÊæð ·¤è ŒØéÚUè (Broccoli and Pine Nut Puree)

ØãU °·¤ °ðâæ ÃØ¢ÁÙ ãñU çÁâð çÕ»æÇ¸UÙæ ¥â�Öß ãñUÐ ØãU ÌæÊæè Øæ $Èý¤èÊæ ·¤è ãéU§ü 
Õýæò·¤çÜ ·ð¤ âæÍ Öè ¥‘ÀUæ ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ §â×ð´ Õýæò·¤çÜ ·ð¤ ª¤ÂÚU ·ð¤ çãUSâð ¥õÚU âÕ 
Õ¿ð ãéU° Ç¢ÆUÜô´ ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §âð Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ 
Øæ ç¿Œâ ·ð¤ âæÍ çÇUÂ Áñâð ÂÚUôâð´Ð ØçÎ Õ¿ Áæ° Ìô §âð ÅUôSÅU ·ð¤ ª¤ÂÚU Øæ ¥¢·é¤çÚUÌ 
×¡ê» ·ð¤ âæÍ ÂèÅUæ ÕýðÇU ×ð´ ÖÚU·¤ÚU, ¥»Üð çÎÙ ÎôÂãUÚU ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ â×Ø ÂÚUôâð´Ð 

1 ç·¤Üô»ýæ× Õýæò·¤çÜ 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç¿Ü$»ôÊæð
¼ ·¤Â (125 »ýæ×) âæòßÚU ·ý¤è×
125 »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

Õýæò·¤çÜ ·¤ô Ïô·¤Ú, Ç¢UÆUÜ ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU â�¸Ì çãUSâð ·¤ô ·¤æÅU Üð´Ð Õýæò·¤çÜ ·¤ô 8 âð 
10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ°¡ Øæ ©UÙ·¤æ ¿×·¤èÜæ ãUÚUæ Ú¢U» ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ØçÎ $Èý¤èÊæ 
·¤è ãéU§ü Õýæò·¤çÜ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãUô´ Ìô ©Uâð 2 âð 3 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÁÕ ©Uâ×ð´ 
¥æâæÙè âð ·¤æ¡ÅUæ ÕðÏ â·ð´¤, ÌÕ Ì·¤ ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ°¡Ð 

Õýæò·¤çÜ, ç¿Ü$»ôÊæð, âæòßÚU ·ý¤è×, ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ¥õÚU ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·¤ô ç×€âè ×ð´ Ü»Ö» 
30 âð·¢¤ÇU Ì·¤ Øæ ç¿·¤Ùæ ãUôÙð Ì·¤ ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
ç×Üæ·¤ÚU ÕÚUÌÙ ×ð´ ßæÂâ ÇUæÜð´Ð »ÚU× ·¤Ú·ð¤ ÂÚUôâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

64 ·ð¤ÙðÇUæ



ßæ§ËÇU ÚUæ§â ¥õÚU ¥Ùô¹ð ×àæM¤× ·¤æ âÜæÎ  
(Wild Rice and Exotic Mushroom Salad)

ßæ§ËÇU ÚUæ§â, ÂæÙè ×ð´ ©U»Ùð ßæÜè °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ƒææâ ãñU, ØãU ¿æßÜ ÙãUè´ ãñUÐ 
¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ×êÜ çÙßæâè ÌæÜæÕô´ ¥õÚU ÀUôÅUè ÙçÎØô´ âð §â·¤è $È¤âÜ ·¤æÅUÌð ãñ´UÐ §â·¤æ 
¥ÂÙæ °·¤ çßàæðá SßæÎ ãñUÐ Øð âêÂ, âÜæÎ ¥õÚU ¿æßÜ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÕãéUÌ 
SßæçÎcÅU Ü»Ìð ãñ´UÐ Øð ÍôÇ¸ðU ×¡ãU»ð ãñ´U, ÂÚU Õýæ©UÙ ¿æßÜ Øæ Õæâ×Ìè ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ 
ÕãéUÌ ¥‘ÀðU Ü»Ìð ãñ´U ¥õÚU §‹ãð´U ÎôÙô´ ·ð¤ âæÍ ¹æØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

1 ·¤Â (185 »ýæ×) ßæ§ËÇU ÚUæ§â
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411) Øæ ÂæÙè 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
125 »ýæ× çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤×, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU° (Øæ ·¤ô§ü Öè ÎêâÚðU ×àæM¤×)
185 »ýæ× àææ‹ÅUÚñUÜ ×àæM¤×, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU° (Øæ ·¤ô§ü Öè ÎêâÚðU ×àæM¤×)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âè·¤æÙ Øæ ¥$¹ÚUôÅU, âð·ð¤ ¥õÚU ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU°
2 ãUÚðU  ŒØæÊæ (22 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
1 âðÕ (250 »ýæ×), Õè¿ ·¤æ â$�Ì Öæ» çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÀUôÅðU Åé·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» (Âë. 347)

ÚUæ§â ·¤ô Ïô·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð́Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÚUæ§â, âçŽÊæØố ·¤æ àæôÚUÕæ ¥õÚU Ù×·¤ 
ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ÕæÚU ©UÕæÜð́Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð́U, ÕÚUÌÙ ·¤ô É·ð¤¢ ¥õÚU ÚUæ§â ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤, 
Ü»Ö» 45 âð 60 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð́Ð çÈ¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð́Ð 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ×àæM¤× ·¤ô ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU 2 âð 3 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð 
×ðßð, ŒØæÊæ ¥õÚU âðÕ ç×Üæ°¡Ð Îô Øæ ÌèÙ ÕæÚU çãUÜæ·¤ÚU ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð ÚUæ§â ¥õÚU 
×àæM¤× ·¤ô âæÍ ç×Üæ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð Ù×·¤ ¥õÚU çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð §‘ÀUæ-
¥ÙéâæÚU çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

·ð¤ÙðÇUæ 65



ÂæÜ·¤ ·ð¤ âÜæÎ ·ð âæÍ ÙèÕê-àæãUÎ ·¤è ÇþðUçâ¢» 
(Spinach Salad with Lemon-Honey Dressing)

ØãU °·¤ ÌæÊææ ¥õÚU SßæçÎcÅU âÜæÎ ãñUÐ ÙèÕê-àæãUÎ ·¤è ÇþðUçâ¢», Uç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹Ùð âð ÌæÊæè 
ÚUãUÌè ãñU ¥õÚU ÎêâÚðU ×Ù-Ââ¢Î âÜæÎ ·ð¤ çÜØð Öè ©UÂØô» ·¤è Áæ â·¤Ìè ãñUÐ 

ÂæÜ·¤ ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
315 »ýæ× ÌæÊææ ÂæÜ·¤
2-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30-60 »ýæ×) çÌÜ
½ ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÂÌÜð ·¤ÌÜð ç·¤Øð ãéU°
345 »ýæ× çÇUŽÕæ-Õ¢Î ×ð‹ÇUçÚUÙ â¢ÌÚðU, ÀUæÙð ãéU°
×éÅ÷UÆUè ÖÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° ÕæÎæ×
×éÅU÷ÆUè ÖÚU ·ýê¤ÅUæò‹â
ÙèÕê-àæãUÎ ·¤è ÇþðUçâ¢» (âæ×»ýè ¥õÚU  çßçÏ Ùè¿ð Îð¹ð´)

ÙèÕê-àæãUÎ ·¤è ÇþðUçâ¢» ·¤è âæ×»ýè (Ü»Ö» 1 çÜÅUÚU ÕÙð»è) 
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ÜæÜ ŒØæÊæ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌæÊææ, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (84 »ýæ×) àæãUÎ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) âÜæÎ ·¤æ ÌðÜ 

ÂæÜ·¤ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô·¤ÚU, ç×ÅU÷ÅUè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ãUÜ·ð¤ âð Âô¢ÀU ·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð  
çÌÜ ·¤ô ¥ôßÙ ×ð´ 120ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU ãUÜ·¤æ âð·¤ Üð´Ð

âÜæÎ ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÂæÜ·¤ ¥õÚU çÌÜ ÇæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ·ð¤ ÕãéUÌ ÂÌÜð ·¤ÌÜð, çÇUŽÕæ-
Õ¢Î â¢ÌÚUæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° ÕæÎæ× ¥õÚU ·ýê¤ÅUæò‹â ç×Üæ Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÙèÕê-àæãUÎ ·¤è 
Çþðçâ¢» ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð

ÇþðUçâ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ŒØæÊæ ·¤ô ç×€âè ×ð´ Âèâð´Ð ÇþðUçâ¢» ·¤è ¥»Üè Âæ¡¿ âæ×»ýè (ÌðÜ 
·ð¤ ¥Üæßæ) ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ¿ÜÌè ãéU§ü ç×€âè ×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚðU ÌðÜ ÇUæÜð´Ð âÜæÎ ×ð´ 
ÇþðUçâ¢» ·¤è ×æ˜ææ §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´Ð Õ¿è ãéU§ü Çþðçâ¢» ·¤ô Uç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ©Uâ·¤æ 
ÕæÎ ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·ð¤Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

66 ·ð¤ÙðÇUæ



¥¢·é¤çÚUÌ Õè‹â ·ð¤ âæÍ ¹èÚðU-â¢ÌÚðU ·¤è Çþðçâ¢» 
(Sprout Salad with Cucumber-Citrus Vinaigrette)

¥¢·é¤çÚUÌ Õè‹â SßæçÎcÅU ãUôÙð ·ð¤ âæÍ ÂõçcÅU·¤ Öè ãñU¢Ð §‹ãð´U ƒæÚU ÂÚU ©U»æÙæ ¥æâæÙ ãñUÐ 
§‹ãð´U ÕÙæÙð ·¤è çßçÏ Âë. 212 ÂÚU Îð¹ð´ Øæ Îé·¤æÙ âð ¹ÚUèÎ·¤ÚU, ¥ÂÙð âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜð´Ð 

âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
750 »ýæ× ¥¢·é¤çÚUÌ Õè‹â (Áñâð ×¡ê», ×ôÆU, 

âôØæÕèÙ, âæÕéÌ ×âêÚU, ·¤æÜæ ¿Ùæ §ˆØæçÎ)
3 »æÁÚU (375 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤âè ãéU§ü
½ »é‘ÀUæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) ÕðçÊæÜ (ãUÕü)
½ »é‘ÀUæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) çÇUÜ (âô¥æ ·ð¤ Âžæð)
½ »é‘ÀUæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) ãUÚUæ ÏçÙØæ
ÍôÇ¸Uè âè ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) 
¹èÚðU-â¢ÌÚðU ·¤è ÇþðUçâ¢» (çßçÏ Ùè¿ð Îð¹ð´)

¹èÚðU-â¢ÌÚðU ·¤è ÇþðUçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ¹èÚUæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 ¥æß·¤æÇUô (Ü»Ö» 185 »ýæ×)
1 ÀUôÅUæ ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×)
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ 
9 âê¹ð ãéU° ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 60 »ýæ×), 3 âð 4 ƒæ¢ÅðU ÂæÙè ×ð´  çÖ»ôØð ãéU°
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) Õýð» ·¤æ çÜ·¤çßÇU ¥×èÙô (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô) 

Øæ ÅU×æÚUè (âôØæ âæòâ)

âæÚUè ¥¢·é¤çÚUÌ Õè‹â, »æÁÚU ¥õÚU ÌæÊæð ãUÕü ·ð¤ Âžæô´ ·¤ô Ïô°¡Ð Âžæô´ ·¤ô ·¤æÅU·¤ÚU ¥¢·é¤çÚUÌ 
Õè‹â ¥õÚU ç×¿ü ·ð¤ âæÍ ç×Üæ Üð´Ð ÇþðUçâ¢» ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡ ¥õÚU âÜæÎ ·¤ô Uç $Èý¤Á ×ð´ 
Æ¢UÇUæ ·¤ÚU·ð¤ Øæ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ÂÚUôâð´Ð 

ÇþðUçâ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ¹èÚUæ, ¥æß·¤æÇUô, ÜæÜ ŒØæÊæ, â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ, âê¹ð ÅU×æÅUÚU ¥õÚU 
Õýð» ·¤æ çÜ·¤çßÇU ¥×èÙô Øæ ÅU×æÚUè (âôØæ âæòâ) ·¤ô ç×€âè ×ð´ ·ý¤è× Áñâæ ç¿·¤Ùæ ãUô 
ÁæÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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×ðÂòÜ-¥$¹ÚUôÅU ·¤è Âæ§ (Maple Walnut Pie)

ØãU Îô ÂÚUÌô´ ßæÜè ·¤ÙðçÇUØÙ Âæ§, ¥×ðçÚU·¤æ ·¤è Üô·¤çÂýØ Âè·¤æÙ Âæ§ Áñâè ãñUÐ ¥æÂ 
§Ù ÎôÙô´ Âæ§ ·¤ô ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ çßçÏ ·¤ô ¥ÂÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ Âè·¤æÙ Âæ§ ÕÙæÙð ·ð¤ 
çÜØð, ·ð¤ßÜ ª¤ÂÚU ·¤è ÂÚUÌ Ù ÕÙæ°¡ (¥õÚU ¥$¹ÚUôÅU ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU Âè·¤æÙ ·¤æ ©UÂØô» 
·¤Úð´U)Ð §âð ÍæðÇ¸Uè-âè Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

ÂðSÅþUè (ÂÚUÌô´�) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
2½ ·¤Â (315 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) ¿èÙè
1 ·¤Â (250 »ýæ×) Æ¢UÇUæ, çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù Øæ ßÙSÂçÌ ƒæè ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼-½ ·¤Â (60-125 ç×. çÜ.) Õ$Èü¤ ·¤æ ÂæÙè 

×ñÂÜ-¥¹ÚUôÅU ·¤è Âæ§ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) àæéh ×ðÂòÜ çâÚUÂ 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (48 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæÚU, ⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÂæÙè ·ð¤ âæÍ ç×Üæ ãéU¥æ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
2 ·¤Â (250 »ýæ×) çÀUÜð ãéU° ¥¹ÚUôÅU, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU°

ÂðSÅþUè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕÇð̧U ·¤ÅUôÚðU ×ð́ ×ñÎæ, Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô ÀUæÙ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð 
©Uâ×ð́ ×€¹Ù Øæ ßÙSÂçÌ ƒæè ·¤ô ÀéUÚUè âð ·¤æÅU·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ×ôÅðU ¿êÚðU Áñâæ Ü»ð»æÐ 
°·¤ ÕæÚU ×ð́, 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) Õ$Èü¤ ·¤æ ÂæÙè ç×ÜæÌð ÚUãð́U ÁÕ Ì·¤ ×ñÎæ »é¡Ï 
Ù Áæ°Ð çÈ¤ÚU ©Uâ·ð¤ Îô »ôÜð ÕÙæ Üð́Ð ©U‹ãð́U Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð́ Æ¢UÇUæ ·¤Úð́UÐ 

ÖÚUæßÙ ·¤ô ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÂæÙè ¥õÚU ×ðÂòÜ çâÚUÂ ·¤ô °·¤ ÕæÚU ©UÕæÜð´Ð §â×ð´ 
·¤æòÙü$�ÜæòÚU ç×Üæ°¡Ð Îô ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ »æÉ¸Uæ ãUôÙð Ì·¤ Ü»æÌæÚU ¿�×¿ âð 
¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ×€¹Ù ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU §âð Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð 

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð́çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð́UÐ ¥æÏè ÂðSÅþUè (°·¤ ×ñÎð ·ð¤ »ôÜð) ·¤ô, ãUÜ·¤æ ×ñÎæ 
Ü»ð ãéU° ¿·¤Üð ÂÚU ÕðÜð́ ¥õÚU 8 §¢¿ (20 âð́. ×è.) ·¤è Âæ§ ·¤è çÇUàæ ×ð́ ©Uâ·¤è ÂÚUÌ Èñ¤Üæ°¡Ð 

Âæ§ ·¤è ÂÚUÌ ·¤ô ¥$¹ÚUôÅU âð ÖÚð´U ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ×ðÂòÜ çâÚUÂ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´Ð Õ¿è 
ãéU§ü ¥æÏè ÂðSÅþUè ·¤ô ÕðÜð´ ¥õÚU Âæ§ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹·¤ÚU ç·¤ÙæÚô´ ·¤ô Õ¢Î ·¤ÚU Îð´Ð ª¤ÂÚUè ÂÚUÌ 
ÂÚU ·é¤ÀU ÀðUÎ ·¤ÚU Îð´, Ìæç·¤ ÖæÂ çÙ·¤Ü â·ð¤Ð Ìèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

1 Âæ§ ÕÙð»è 
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â$Èð¤Î ¿æò·¤ÜðÅU ¥õÚU ÚñâÕðÚUè ·¤æ ÅUæÅüU (White Chocolate Raspberry Tart)

â$Èð¤Î ¿æò·¤ÜðÅU, ÌæÊæè ÚñUâÕðÚUè ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° çÂSÌð ·¤æ ØãU ÅUæÅüU, ç·¤âè Öè âãUÖôÁ ·ð¤ 
¥¢Ì ×ð´ ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð ÕãéUÌ ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ 

9 âð 10 §¢¿ (23 âð 25 âð´. ×è.) Âæ§ ·¤è °·¤ ÂÚUÌ ·ð¤  çÜØð ÂðSÅþè (Âë. 352)
500 »ýæ× âÈð¤Î Õðç·¢¤» ¿æò·¤ÜðÅU
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
2 ·¤Â (Ü»Ö» 375 »ýæ×) ÌæÊæè ÚñUâÕðÚUè
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ·¤ÅðU ãéU° çÕÙæ Ù×·¤ ·ð¤  çÂSÌð

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

»é¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·¤ô ÕÚUæÕÚU ÕðÜ·¤ÚU 9 âð 10 §¢¿ (23 âð 25 âð´. ×è.) ·¤è Âæ§ ·¤è çÇUàæ 
×ð´ Èñ¤Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ©Uâ ÂÚU °ËØéç×çÙØ× $È¤æòØÜ Ü»æ·¤ÚU ª¤ÂÚU âê¹ð Õè‹â Øæ ßÁÙ ÚU¹ð´ 
Ìæç·¤ ßô ÎÕæ ÚUãðUÐ §â Âý·¤æÚU ÂðSÅþUè ·¤æ ¥æ·¤æÚU ÕÙæ ÚUãðU»æÐ 

¥ôßÙ ×ð´ 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU ßÊæÙ ¥õÚU $È¤æòØÜ ãUÅUæ·¤ÚU 5 âð 8 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Øæ ÂðSÅþUè ·ð¤ ãUÜ·ð¤ ÖêÚðU ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ¿æò·¤ÜðÅU ¥õÚU ×€¹Ù ·¤ô çÂƒæÜæ·¤ÚU, ·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð 
ãUÅUæ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð ÌñØæÚU ·¤è ãé§ü ÂðSÅþUè ·¤è ÂÚUÌ ÂÚU ÚñUâÕðÚUè Èñ¤Üæ·¤ÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU 
·¤ÜÀUè âð ¿æò·¤ÜðÅU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU çÂSÌð ÕéÚU·ð´¤ ¥õÚU ·¤× âð ·¤× 2 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ 
Uç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤ÚU·ð¤ ÂÚUôâð´Ð 

1 Âæ§ ÕÙð»è
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¿æò·¤ÜðÅU ç¿Â ·ð¤ ÜæÁßæÕ çÕS·é¤ÅU  
(The Ultimate Chocolate Chip Cookie)

¥æÂ §Ù çÕS·é¤ÅUô´ ·¤ô °·¤ ÕæÚU âð ÊØæÎæ ÕÙæÙæ ¿æãð´U»ð, §âçÜØð ÂãUÜð âð ãUè ƒæôÜ 
ÕÙæ·¤ÚU Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÁÕ Öè Õð·¤ ·¤ÚUÙæ ¿æãð´U, ƒæôÜ ·¤ô Èý¤èÊæÚU ·ð¤ ÕæãUÚU ÚU¹ð´ Ìæç·¤ 
ßãU âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ·¤æ ãUô Áæ°Ð 

2¼ ·¤Â (280 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ¿èÙè 
¾ ·¤Â (155 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÎêÏ (ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãô Ìô)
2 ·¤Â (440 »ýæ×) âð×è-SßèÅU (semi-sweet) ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ÀUôÅðU ÅéU·¤Çð¸
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ·¤ÅðU ãé° ¥$¹ÚUôÅU (°ðç‘ÀU·¤)

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

×ñÎæ, ×èÆUæ âôÇUæ ¥õÚU Ù×·¤ ·¤ô ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ç×Üæ°¡Ð

°·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ×€¹Ù, ¿èÙè ¥õÚU ßçÙÜæ ·¤ô ·ý¤è× Áñâæ ç¿·¤Ùæ ãUô ÁæÙð Ì·¤ 
Èð´¤Åð´UÐ ØçÎ ƒæôÜ âê¹æ Ü»ð Ìô °·¤ ÕæÚU ×ð´ 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÎêÏ ç×Üæ°¡Ð 
ÏèÚðU-ÏèÚðU ×ñÎð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ ¥õÚU âæÚðU ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ Èð´¤ÅUÌð 
Úãð´UÐ ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ð ¥õÚU ×ðßð ç×Üæ Îð´Ð 

ç¿·¤Ùæ§ü-ÚUçãUÌ Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU 1 »ôÜ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âð (15 »ýæ×) ç×Ÿæ‡æ ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè 
ÎêÚèU ÂÚU ÇUæÜð´Ð çÕS·é¤ÅU Èñ¤Ü·¤ÚU ÂÌÜð Ù ãUô Áæ°¡, §âçÜØð Õ¿ð ãéU° ç×Ÿæ‡æ ·¤ô Æ¢UÇUæ 
ÚU¹ð´Ð Ùõ âð ‚ØæÚUãU ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÊØæÎæ Õð·¤ Ù ·¤Úð´UÐ 

6 ÎÁüÙ çÕS·é¤ÅU ÕÙð¢»ðU
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ÂèÙòÅU ÕÅUÚU ·ð¤ çÕS·é¤ÅU (Peanut Butter Cookies)

çÙÑâ‹ÎðãU, §ââð ©Užæ× ÂèÙòÅU ÕÅUÚU ·ð¤ çÕS·é¤ÅU ¥æÂ ·¤Öè ÙãUè´ ¹æ Âæ°¡»ðÐ Øð ×¡éãU ×ð´ 
ÇUæÜÌð ãUè ƒæéÜ ÁæÌð ãñ´UÐ 

1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
250 »ýæ× çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 
1 ·¤Â (170 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ·ý¤è×è ÂèÙòÅU ÕÅUÚU (×¡ê»È¤Üè ·¤æ ç¿·¤Ùæ ÂðSÅU)
2 ·¤Â (440 »ýæ×) ç×Ë·¤ ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ÀUôÅðU ÅéU·¤Çð¸ (°ðç‘ÀU·¤)

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

°·¤ ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ×ñÎæ ¥õÚU Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ç×Üæ°¡Ð °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ×€¹Ù, Õýæ©UÙ 
¿èÙè ¥õÚU ßçÙÜæ ·¤ô Èð´¤Åð´UÐ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð ·ð¤ ÕæÎ ÂèÙòÅU ÕÅUÚU ç×Üæ°¡Ð âÕ 
âæ×»ýè ·ð¤ ç¿·¤Ùæ ãUô ÁæÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ÏèÚðU-ÏèÚðU ×ñÎð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ°¡Ð ØçÎ, ¿æò·¤ÜðÅU 
·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãUô´ Ìô ©U‹ãð´ ÇUæÜð´Ð 

ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ÀUôÅðU »ôÜð ÕÙæ Üð´Ð §‹ãð´U ç¿·¤Ùæ§ü-ÚUçãUÌ Õðç·¢¤» ÅþðU ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ãUÚU »ôÜð ·¤ô 
·¤æ¢ÅðU âð ç·ý¤â·ý¤æòâ çÇUÊææ§Ù (#) ×ð´ ÎÕæ·¤ÚU ¿ÂÅUæ ·¤Úð´UÐ Îâ ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ 
Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

çÕS·é¤ÅU ·¤ô 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ §‹ãð´U âæßÏæÙè âð Õðç·¢¤» ÅþðU âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
30 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ×ÊæÕêÌ ãUô ÁæÙð Ì·¤ ÚU¹ð´Ð Øð çÕS·é¤ÅU ÕãéUÌ ÙæÊæé·¤ ãUôÌð ãñ´U ¥õÚU 
¥æâæÙè âð ÅêUÅU ÁæÌð ãñ´UÐ 

6 ÎÁüÙ çÕS·é¤ÅU ÕÙð´»ð
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¥ôÅU×èÜ ·ð¤ çÕS·é¤ÅU (Oatmeal Cookies)

ÙÚU× Øæ ·é¤ÚU·é¤ÚðU, Øð çÕS·é¤ÅU âéÕãU ·ð¤ ¥ôÅU×èÜ âð Öè ¥çÏ·¤ SßæçÎcÅU ãñ´UÐ §‹ãð´U Õ“æô´ 
·ð¤ çÅUç$È¤Ù ×ð´ ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ßð S·ê¤Ü ·ð¤ ÕæÎ SÙñ·¤ ¹æÙæ ¿æãð´U Ìô §‹ãð´U çÙ·¤æÜ Üð´Ð §‹ãð´U 
âÖè Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ¥æÂ §Ù·ð¤ ƒæôÜ ×ð´ ¥$¹ÚUôÅU Øæ ¿æò·¤ÜðÅU ¥õÚU ÕÅUÚUS·¤æò¿ ·ð¤ 
ç¿Œâ (ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU) ÇUæÜ·¤ÚU ¥õÚU Öè ÕçÉ¸UØæ çÕS·é¤ÅU ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù (ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ)
1 ·¤Â (170 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè, ÎÕæ·¤ÚU ÖÚUè ãéU§ü
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ¿èÙè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè 
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
3 ·¤Â (280 »ýæ×) ÚUôËÇU ¥ôÅ÷â (€ßð·¤ÚU ¥ôÅU÷â) çÕÙæ Â·ð¤ ãéU°
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

×€¹Ù, Õýæ©UÙ ¿èÙè ¥õÚU çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ÎêÏ ¥õÚU ßçÙÜæ 
ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤Åð´UÐ

ÏèÚðU-ÏèÚðU ×ñÎæ, ×èÆUæ âôÇUæ, ×âæÜð ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU 
¥ôÅ÷â ¥õÚU ç·¤àæç×àæ ç×Üæ°¡Ð 

ÁÕ ç×Ÿæ‡æ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü Áæ° ÌÕ ©Uâð °·¤ »ôÜ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âð ç¿·¤Ùæ§ü-ÚUçãUÌ 
Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÇUæÜð´Ð ÙÚU× çÕS·é¤ÅU ·ð¤ çÜØð 9 âð 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´U Øæ ·é¤ÚU·é¤ÚðU 
çÕS·é¤ÅU ·ð¤ çÜØð 12 âð 13 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

4 ÎÁüÙ çÕS·é¤ÅU ÕÙð´»ð
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß

âéÕãU ©UÆU ·¤ÚU °·¤ àææÙÎæÚU ·¤ÙðçÇUØÙ ÙæàÌð ·¤æ ¥æÙ¢Î Üð´Ð ×ç$È¤Ù, ÂñÙ·ð¤·¤ Øæ »ýðÙôÜæ ×ð´ âð 
¿éÙæß ·¤Úð´UÐ ×ðÂòÜ çâÚUÂ ·¤ô ÙãUè´ ÖêÜð´Ð §â ÙæàÌð âð ¥æÂ·¤æ Æ¢UÇU ·¤æ ÃØSÌ çÎÙ çÙ·¤Ü Áæ°»æÐ 
ç·¤âè çßàæðá ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð ßæ§ËÇU ÚUæ§â Øæ €ØéÕñ·¤ ·¤æ ×ÅUÚU âêÂ, ÊæM¤ÚU àææç×Ü ·¤Úð´UÐ Î$�ÌÚU 
·¤è ÎæßÌ Øæ çÂ·¤çÙ·¤ ·ð¤  çÜØð ÌæÊæè âçŽÊæØô´ ·¤è Âæ§ ·¤ô ¿éÙð´Ð çÕS·é¤ÅU ·ð¤ ×ÌüÕæÙ ·¤ô ÖÚUæ 
ÚU¹ð´ Ìæç·¤ S·ê¤Ü ·ð¤ ÕæÎ §â·¤æ ×Êææ çÜØæ Áæ â·ð¤Ð ÂêÚUæ ·¤ÙðçÇUØÙ ×ð‹Øê ÕÙæÙð ·ð¤  çÜØð §â 
ÂéSÌ·¤ ·ð¤ ¥‹Ø Öæ»ô´ âð ÃØ¢ÁÙ ¿éÙð´Ð 

·¤ÙðçÇUØÙ ÙæàÌæ Øæ Õý‹¿ (Canadian Breakfast or Brunch)

â¢ÌÚðU ·¤æ ÌæÊææ ÚUâ (Freshly Squeezed Orange Juice)
×ðÂòÜ çâÚUÂ ·ð¤ âæÍ ç¿ËÜð (Pancakes with Maple Syrup)

Øæ
¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ×ç$È¤‹Êæ (Assorted Muffins)

SÅþUæòÕðÚUè Áñ× (Strawberry Preserves)
×æ×üÜðÇU (Marmalade) (Âë. 460)

ÌæÊæè ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü ·¤æòÈ¤è (Freshly Brewed Coffee)

S·ð¤çÅ¢U» ·ð¤ ÕæÎ ÎôÂãUÚU ·¤æ ÖôÁÙ (After-Skating Luncheon)

Âžææ»ôÖè ·¤æ ÂõçcÅU·¤ âêÂ (Hearty Cabbage Soup)
ƒæÚU ×ð´ ÕÙæ§ü ãéU§ü ÕýðÇU (Homemade Bread)
¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤  çÕS·é¤ÅU (Assorted Cookies)

ÂÌÛæÇ¸U ×ð´  ç×˜æô´ ·ð¤ âæÍ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Autumn Dinner with Friends)

×ðÂòÜ çâÚUÂ âçãUÌ °·¤æòÙü S€ßæòàæ (Maple-Glazed Acorn Squash)
ßæ§ËÇU ÚUæ§â ¥õÚU ¥Ùô¹ð ×àæM¤× ·¤æ âÜæÎ (Wild Rice and Exotic Mushroom Salad)
ÂæÜ·¤ ·ð¤ âæÍ ÙèÕê-àæãUÎ ·¤è ÇþðUçâ¢» (Spinach Salad with Lemon-Honey Dressing)

â$Èð¤Î ¿æò·¤ÜðÅU ¥õÚU ÚñUâÕðÚUè ·¤æ ÅUæÅüU (White Chocolate Raspberry Tart)

âçÎüØæð´U ·¤æ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Winter Dinner)

€ØêÕñ·¤ ·¤æ ×ÅUÚU âêÂ (Quebec Pea Soup)
¥æÜê ¥õÚU ¿èÊæ ·¤æ ·ý¤è×è ·ñ¤âÚUôÜ (Creamy Potato and Cheese Casserole)

¥¢·é¤çÚUÌ Õè‹â ·¤æ âÜæÎ (Sprout Salad)
×ðÂòÜ-¥¹ÚUôÅU ·¤è Âæ§ (Maple Walnut Pie)

S·ê¤Ü ·ð¤ ÕæÎ ·ð¤ SÙñ·¤ (After-School Snack)

¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤  çÕS·é¤ÅU (Assorted Cookies)
ÎêÏ (Milk)



Øê. °â. ° ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

ÕýðÇU (Breads)

ÌéÚ¢UÌ ÌñØæÚU ãUôÙð ßæÜð ÕÅUÚUç×Ë·¤ ·ð¤  çÕS·é¤ÅU  
(Quick Buttermilk Biscuits) Âë. 76

çS·¤ÜðÅU ·¤æÙü ÕýðÇU (Skillet Corn Bread) Âë. 77
·ýñ¤ÙÕðÚUè ÙòÅU ÕýðÇU (Cranberry Nut Bread) Âë. 78

âêÂ, »�Õô ¥õÚU ç¿çÜ (Soups, Gumbos, and Chili)

×âæÜðÎæÚU ÎãUè âçãUÌ S€ßæòàæ âêÂ  
(Squash Bisque with Spiced Yogurt) Âë. 79

»ç×üØô´ ·ð¤  çÜØð ÅU×æÅUÚU, ÕðçÊæÜ âçãUÌ ×€·ð¤ ·¤æ âêÂ  
(Summer Tomato, Basil and Corn soup) Âë. 80
Üé§çÊæØæÙæ »�Õô (Louisiana Gumbo) Âë. 81
ŽÜñ·¤ ÕèÙ ç¿çÜ (Black Bean Chili) Âë. 82

Üô$È¤, Âæ§ ¥õÚU Õ»üÚU (Loaves, Pies and Burgers)

¿èÊæ ¥õÚU ×ðßð ·¤è Ù×·¤èÙ Üô$È¤  
(Savory Cheese and Nut Loaf) Âë. 84
çÕS·é¤ÅU ·ý¤SÅU ·ð¤ âæÍ çß‹ÅUÚU ÂæòÅU Âæ§  

(Winter Pot Pie with Biscuit Crust) Âë. 86
ÅU×æÜè Âæ§ (Tamale Pie) Âë. 88
ÙòÅUè Õ»üÚU (Nutty Burger) Âë. 89

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

Âè·¤æÙ ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸ðU àæ·¤ÚU·¢¤Î  
(Pecan-Crusted Sweet Potatoes) Âë. 90

·ñ¤ÚòU×Üæ§Êæ÷ÇU àæÜÁ× âçãUÌ ·¤æòÜÇUü »ýè‹â  
(Collard Greens with Caramelized Turnips) Âë. 91

×€¹Ù âçãUÌ  $Èýð¤‹¿ Õè‹â (Buttered Greens Beans) Âë. 92
ÖéÙð ãéU° ÁðL¤âðÜ× ¥æçÅüU¿ô·¤÷â (Roasted Jerusalern Artichokes) Âë. 92

ãUÚUæU ÏçÙØæ-Øé€Ì ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ç»ýÜ ç·¤Øð ÖéÅ÷UÅðU   
(Grilled Corn on the cob with Cilantro Butter) Âë. 93



âÜæÎ (Salads)

¥¢Çæ-ÚUçãUÌ ×ðØôÙðÊæ âçãUÌ ¥æÜê ·¤æ âÜæÎ  
(Potato Salad with Eggless Mayonnaise) Âë. 94

ÜñçÅUâ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ¥õÚU ¹æÙð Øô‚Ø Èê¤Üô´ ·¤æ âÜæÎ  
(Salad of Mixed lettuces and Edible Flowers) Âë. 95
ãUæòçÂÙ ÁæòÙ âÜæÎ (Hoppin John Salad) Âë. 96

âæòâ ¥õÚU ¿ÅUÙè (Sauces and Condiments)

¿ÅUÂÅUæ ÕæÕü€Øê âæòâ (Zesty Barbecue Sauce) Âë. 97
·ýñ¤ÙÕðÚUè ÚñUçÜàæ (Cranberry Relish) Âë. 98

Ìè¹è ç×¿ü ·¤æ çâÚU·¤æ (Hot Pepper Vinegar) Âë. 98

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

¿æò·¤ÜðÅU ÜðØÚU ·ð¤·¤ (Chocolate layer Cake) Âë. 99
Â�Âç·¤Ù Âæ§ (Pumpkin Pie) Âë. 100

ÜæÁßæÕ ¿æò·¤ÜðÅU Õýæ©UÙèÊæ (Scrumptious Chocolate Brownies) Âë. 101
×Ù×ôãU·¤ âéÙãUÚðU  çÕS·é¤ÅU (Beautiful Blondies) Âë. 102

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 103

ØêÙæ§Å÷UïðÇU SÅðUÅ÷Uïâ



ÌéÚ¢UÌ ÌñØæÚU ãUôÙðßæÜð ÕÅUÚUç×Ë·¤ ·ð¤ çÕS·é¤ÅU  
(Quick Buttermilk Biscuits)

§Ù ÌéÚ¢UÌ ÌñØæÚU ãUôÙðßæÜð çÕS·é¤ÅUô´ ·¤ô ·¤æÅU·¤ÚU ¥æÏæ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U ¥õÚU ×€¹Ù ¥õÚU 
Áñ× ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´U, §â·ð¤ ¥Üæßæ Áñ× ·ð¤ çÕÙæ §‹ãð´U ç·¤âè Öè âêÂ SÅ÷Øê 
·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ çÕS·é¤ÅU ·ð¤ »¡éÏð ãéU° ×ñÎð ·¤æ ©UÂØô» çß‹ÅUÚU ÂæòÅU Âæ§ 
(Âë. 86) ·¤è SßæçÎcÅU ª¤ÂÚUè ÂÚUÌ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð Öè ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

1 ·¤Â (125 »ýæ×) + 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×ñÎæ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1.1 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ 
1 ÀôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ ×€¹Ù
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÕÅUÚUç×Ë·¤

¥ôßÙ ·¤ô 260ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ ·¤Â ×ñÎæ, ×èÆUæ âôÇUæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥õÚU 
Ù×·¤ ·¤ô ç×Üæ°¡Ð ©Uâ×ð´ ×€¹Ù ¥õÚU ÕÅUÚUç×Ë·¤U ç×Üæ°¡Ð

°·¤ Ì�Ìð Øæ ·¤æ©U‹ÅUÚU ÂÚU Õ¿æ ãéU¥æ âê¹æ ×ñÎæ ÕéÚU·ð´¤Ð ©Uâ ÂÚU ×ñÎð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô 
ãUÜ·ð¤ ãUæÍ âð ÌèÙ Øæ ¿æÚU ÕæÚU »ê¡ÏðÐ Ü»Ö» 1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) ×ôÅUæ ÕðÜð´Ð 
çÕS·é¤ÅU-·¤ÅUÚU Øæ ·¤Â âð ·¤æÅU Üð´Ð çÕS·é¤ÅU ·¤ô Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÚU¹¢ð ¥õÚU 10 ç×ÙÅU Øæ 
ÌñØæÚ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

8 çÕS·é¤ÅU ÕÙð´»ð
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çS·¤ÜðÅU ·¤æòÙü ÕýðÇU (Skillet Corn Bread)

ØãU ÁËÎè ÕÙÙðßæÜè ·¤æòÙü ÕýðÇU, âè×æ ·ð¤ ©UžæÚU ßU Îçÿæ‡æ, ÎôÙô¢ ¥ôÚU Üô·¤çÂýØ ãñUÐ  
ÕýðÇU ×ð´ çßçßÏÌæ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ƒæôÜ ×ð´ ç×¿ü Øæ ÌæÊæð ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð ç×Üæ°¡Ð 

4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×ñÎæ
1½ ÀUôÅæ ¿�×¿ (6.6 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
2 ÀUôÅUð ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
2½ ·¤Â (600 ç×. çÜ.) ÕÅUÚUç×Ë·¤, âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU  ç·¤Øæ ãéU¥æ

¥ôßÙ ·¤ô 220ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

×€¹Ù ·¤ô ÜôãðU ·ð¤ 10 §¢¿ (25 âð´. ×è.) ·ð¤ ÖæÚUè çS·¤ÜðÅU (Ùè¿ð ç¿˜æ Îð¹ð´) Øæ 
Èý¤æ¢§» ÂñÙ ×ð´ çÂƒæÜæ°¡Ð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU 10 §¢¿ (25 âð´. ×è.) ·¤è Âæ§U ŒÜðÅU 
·¤æ Öè ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ çÂƒæÜð ãéU° ×€¹Ù ·¤ô °·¤ ·¤Â ×ð´ çÙ·¤æÜð´ ÂÚU 
$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÂØæüŒÌ ×€¹Ù ÀUôÇ¸U Îð´, Ìæç·¤ ßãU ç¿·¤Ùæ ÚUãðUÐ ©Uâð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ, ×ñÎæ, ×èÆUæ âôÇUæ, Ù×·¤ ¥õÚU Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU °·¤ ÕÇð¸ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð 
Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çÂƒæÜð ãéU° ×€¹Ù ·¤ô ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð Õæ$·¤è ×€¹Ù 
¥õÚU ÕÅUÚUç×Ë·¤ ·¤ô ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU §âð âê¹è âæ×»ýè ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð ØãU ƒæôÜ ©UÇ¸ðUÜÙð 
ÜæØ·¤ ãUôÙæ ¿æçãUØð, ÂÚU ×ç$È¤‹Êæ ·ð¤ ƒæôÜ çÁÌÙæ »æÉ¸Uæ ÙãUè´ ãUôÙæ ¿æçãUØðÐ 

ç×Ÿæ‡æ ·¤ô çS·¤ÜðÅU Øæ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ Èñ¤Üæ Îð´ ¥õÚU Õ¿ð ãéU° ×€¹Ù ·¤ô ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÇUæÜð´Ð Â‘¿èâ ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

6 âð 8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·ýñ¤ÙÕðÚUè ÙòÅU ÕýðÇU (Cranberry Nut Bread)

ØãU ÕýðÇU ·ýñ¤ÙÕðÚUè ¥õÚU ×ðßð ·¤æ ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ç×Ÿæ‡æ ãñU ¥õÚU ÂÌÛæÇ¸U ·¤è âéÕãU ·ð¤ çÜØð ©UÂØé€Ì 
ÙæàÌæU ãñUÐ ØãU ÖôÁÙ ·ð¤ Ù×·¤èÙ ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð Öè ©Užæ× ãñUÐ

2¾ ·¤Â (345 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ
2 ÀUôÅUð ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
1¼ ·¤Â (220 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè, ÎÕæ·¤ÚU ÖÚUè ãéU§ü
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° â¢ÌÚðU ·ð¤  çÀUÜ·ð¤
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ·ý¤è× çÙ·¤Üæ ãéU¥æ ÕÅUÚU  ç×Ë·¤
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ·ý¤è× çÙ·¤Üæ ãéU¥æ ÎãUè
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ·ýñ¤ÙÕðÚUè, ×ôÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæð) Øæ ç·¤àæç×àæ
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥$¹ÚUôÅU, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU°

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ ÕýðÇU ·ð¤ ÂñÙ ÂÚU ãUÜ·¤è âè ç¿·¤Ùæ§ü 
Ü»æ°¡Ð ×ñÎð ×ð´ ×èÆUæ âôÇUæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, ÎæÜ¿èÙè, ¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè 
ç×Üæ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

ÌðÜ, â¢ÌÚðU ·ð¤ çÀUÜ·ð¤, ÕÅUÚUç×Ë·¤, ÎãUè ¥õÚU ßçÙÜæ °âð´â ç×Üæ°¡Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU âê¹è 
âæ×»ýè ·¤ô »èÜð ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ·ýñ¤ÙÕðÚUè ¥õÚU ¥$¹ÚUôÅU ÇUæÜð´Ð 

§â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÕýðÇU ·ð¤ çÅUÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ƒæ¢ÅUæ ¥õÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÅéUÍçÂ·¤ ·ð¤ 
âæ$È¤ ÕæãUÚU çÙ·¤ÜÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂñÙ ×ð´ 5 âð 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð 
çÈ¤ÚU ÁæÜè ·ð¤ ÚñU·¤ ÂÚU ÚU¹ð´Ð

1 Üô$È¤ ÕÙð»æ

78 ØêÙæ§Å÷UïðÇU SÅðUÅ÷Uïâ



×âæÜðÎæÚU ÎãUè âçãUÌ S€ßæòàæ âêÂ (Squash Bisque with Spiced Yogurt)

S€ßæòàæ ¥õÚU ×âæÜðÎæÚU ÎãUè ·¤æ ØãU âêÂ, ÂÌÛæÇ¸U ·ð ×õâ× ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ 
·¤æòÙü ÕýðÇU ·¤è °·¤ ×ôÅUè SÜæ§â ¥õÚU ãUÚðU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ØãU â�Âê‡æü ÖôÁÙ ãñUÐ

S€ßæòàæ âêÂ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ç·¤Üô»ýæ× ÕÅUÚUÙòÅ S€ßæòàæ (Øæ â$�Ì çÀUÜ·ð¤ ·¤æ ·¤Î÷Îê Øæ ÂðÆUæ), 

ÀèUÜ·¤ÚU, ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ÕÇ¸ðU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ¹Å÷UÅUæ âðÕ (Ü»Ö» 125 »ýæ×) çÀUÜæU, ¿õ·¤ôÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) âŽÊæè ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

×âæÜðÎæÚU ÎãUè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (2 ·¤Â ÕÙð»æ)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ 

×€¹Ù Øæ ƒæè
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ãUËÎè
Ù×·¤ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ÎãUè

ŒØæÊæ ·¤ô ×€¹Ù ×ð´ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð S€ßæòàæ ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð âðÕ, 
àæôÚUÕæ ¥õÚU ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU 20 âð 30 ç×ÙÅU Øæ S€ßæòàæ ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð 

ç×€âè ×ð´ ¿Üæ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ°¡ ¥õÚU ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ØçÎ âêÂ ÊØæÎæ »æÉ¸Uæ ãô Ìô ©Uâð ¥õÚU ÂæÙè Øæ àæôÚUÕæ ÇUæÜ·¤ÚU 
ÂÌÜæ ·¤Úð´UÐ ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, ãUÚU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÍôÇ¸Uæ âæ ×âæÜðÎæÚU ÎãUè 
ª¤ÂÚU âð âÁæ°¡Ð ÅðUÕÜ ÂÚU ×âæÜðÎæÚU ÎãUè ¥Ü» âð ÂÚUôâð´Ð 

×âæÜðÎæÚU ÎãUè ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ×€¹Ù Øæ ƒæè »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÜãUâéÙ, ãUËÎè ¥õÚU 
Ù×·¤ ·¤ô 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð ©Uâ×ð´U ÂñçÂý·¤æ ¥õÚU ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜð´Ð ¥æ¡¿ âð 
ãUÅUæ·¤ÚU ÎãUè ç×Üæ°¡Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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»Uç×üØô´� ·ð¤ çÜØð ÅU×æÅUÚU, ÕðçÊæÜ âçãUÌ ×€·ð¤ ·¤æ âêÂ  
(Summer Tomato, Basil and Corn Soup)

ØçÎ ¥æÂ·¤ô ÅU×æÅUÚU ·ð¤ âêÂ ·¤æ ÊØæÎæ àæõ·¤ ÙãUè´ ãñU, ÌÕ Öè ¥æÂ §âð ÕãéUÌ Ââ¢Î 
·¤Úð´U»ðÐ ØãU ÎêâÚðU çÎÙ ¥õÚU Öè ÊØæÎæ ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñUÐ ØçÎ ãUÜ·¤æ ÖôÁÙ ·¤ÚUÙæ ãUô, 
Ìô §âð ÕÅUÚUç×Ë·¤ ·ð¤ çÕS·é¤ÅU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411)
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÌæÊæð Öé^ð ·ð¤ ÎæÙð (Ü»Ö» ¼ ·¤Â Øæ 60 »ýæ×)
1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¿éÅU·¤è ÖÚU ¥æòÚðU»ðÙô
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæð ÕðçÊæÜ (ãUÕü)
½ ·¤Â (75 »ýæ×) Â·ð¤ ãéU° ¿æßÜ 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
250 »ýæ× çSßâ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ (Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ) 

°·¤ ÕÇ¸ðU âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù ·¤ô çÂƒæÜæ°¡Ð §â×ð´ »æÁÚU, ŒØæÊæ ¥õÚU ÜãUâéÙ 
ÇUæÜ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ŒØæÊæ ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU ÖêÙð¢Ð 

àæôÚUÕæ ç×Üæ·¤ÚU ÉU·ð´¤ ¥õÚU °·¤ ©UÕæÜæ ¥æÙð ·ð¤ ÕæÎ ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU âð ÉU·ð´¤ 
¥õÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ¥æòÚðU»ðÙô ÇUæÜ·¤ÚU 15 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

¥æÏð âêÂ ·¤ô ç×€âè ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÕðçÊæÜ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ ç×€âè 
×ð´ ¿Üæ°¡Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ßæÂâ ÇUæÜ·¤ÚU ¿æßÜ ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-
¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ âêÂ ·¤ô ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU çSßâ 
¿èÊæ ç×Üæ°¡Ð 

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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Üê§çÊæØæÙæ »�Õô (Louisiana Gumbo)

»�Õô °·¤ »æÉ¸Uæ âêÂ ãñUÐ §â ÂÚU ¥$Èý¤è·¤æ ·¤æ ÂýÖæß ãñU, ÂÚU¢Ìé ÌÚUè·¤æ àæÌ-ÂýçÌàæÌ ‹Øê 
¥æòÚUÜè‹â ·¤æ ãñUÐ §â×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU çÖ¢ÇUè ÇUæÜè ÁæÌè ãñU, ÂÚU¢Ìé ×àæM¤× ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU 
âôØæÕèÙ âð ÕÙð ãéU° ÂÎæÍü Øæ ‚ÜêÅòUÙ ·¤æ ©UÂØô» Öè ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ŒØæÊæ (125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
500 »ýæ× çÖ¢ÇUè, ç·¤ÙæÚðU ·¤æÅU·¤ÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
500 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÀUôÅðU ÅU×æÅUÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÌðÜ
⅓ ·¤Â (38 »ýæ×) ×ñÎæ
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411)
1 çàæ×Üæ ç×¿ü (125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uôð ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ·¤Â (Ü»Ö» 185-250 »ýæ×), ×àæM¤×, È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÅUæ§× (ãUÕü) ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ¥æòÜSÂæ§â (ãUÕü) ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
¿éÅU·¤è ÖÚU Üõ´»
Ù×·¤
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (45 »ýæ×) ãUÚðU  ŒØæÊæ, ·¤ÅðU ãé°

×€¹Ù ·¤ô âêÂ ·ð¤ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð ́çÂƒæÜæ°¡Ð ŒØæÊæ ÇUæÜð ́¥õÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙðÐ́ çÈ¤ÚU çÖ¢ÇUè 
ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙðÐ́ ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð ́¥õÚU çÕÙæ ÉU·ð¤ Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ ¥õÚU ×ñÎæ ç×Üæ°¡Ð ãUÜ·¤è 
¥æ¡¿ ÂÚU ÕæÚU-ÕæÚU ¿ÜæÌð ãéU° Ü»Ö» ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ØãU ÖêÚUæ ãUô ÁæÙæ ¿æçãUØð 
ÂÚU ÁÜÙæ ÙãUè´ ¿æçãUØðÐ §â ç×Ÿæ‡æ ×ð´ 2 ·¤Â Øæ 500 ç×. çÜ. àæôÚUÕæ ÇUæÜð´Ð ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU âð ¿Üæ°¡ Ìæç·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ âð âæÚUè ÖêÚUè ¹éÚU¿Ù çÙ·¤ÜÌè Áæ°Ð §âð ÅU×æÅUÚU ¥õÚU 
çÖ¢Çè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜð´Ð

§â×ð´ Õ¿æ ãéU¥æ àæôÚUÕæ, âçŽÊæØæ¡, ãUÕü, ×âæÜð ¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU  
45 ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ÂæâüÜè ¥õÚU ãUÚðU ŒØæÊæ ÕéÚU·ð´¤Ð 
Õýæ©UÙ ¿æßÜ ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

6 âð 8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ŽÜñ·¤ ÕèÙ ç¿çÜ (Black Bean Chili)

ÅðU€â¿ÇüU ßðçÁÅðUÕÜ ÂýôÅUèÙ (Áñâð âôØæ ‹ØêÅþUè »ýð‹ØêËâ), §â ç¿çÜ ·¤ô ÚUô¿·¤ ¥õÚU 
Ü¿èÜæ ÕÙæÌð ãñ´UÐ ØãUæ¡ Îè »§ü çßçÏ ×ð´ ç×¿ü ·ð¤ Âæ©UÇUÚU ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ »Øæ ãñU, 
ÂÚU¢Ìé §â·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥æÂ ÌæÊæè ç×¿ü ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ÂãUÜð ç×¿ü ·¤è ÍôÇ¸Uè 
×æ˜ææ ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ¿¹ð´Ð ØçÎ ¥æÂ ÌðÊæ ç×¿ü Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´U, Ìô ç×¿ü ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð

ŽÜñ·¤ ÕèÙ ç¿çÜ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) âê¹ð, ·¤æÜð Õè‹â (Øæ ÚUæÁ×æ)
10 ·¤Â (2½ çÜÅUÚU) ÂæÙè
1 ÌðÁ Âžææ 
Ù×·¤
3 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ·¤æòÙü ¥æØòÜ 
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ç×¿ü ·¤æ Âæ©UÇUÚU (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÁèÚUæ
2 ÕÇð¸U ¿�×¿ (30 »ýæ×) ¥æòÚðU»ðÙô
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
3 »æÁÚU (Ü»Ö» 280 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ÜæÜ Øæ ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÀUôðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
750 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ‹Î ÅU×æÅUÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU° 
1 ·¤Â (84 »ýæ×) ÅðU€â¿ÇüU ßðçÁÅðUÕÜ ÂýôÅèUÙ (Øæ ç·¤âè Öè Âý·¤æÚU ·ð¤ âôØæÕèÙ »ýð‹ØêËâ), 

1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´  çÖ»ôØð ãéU° 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ

âÁæßÅU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
×‹âÅÚU ¿èÊæ (Øæ Áô Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãUô), ·¤âæ ãéU¥æ
âæßÚU ·ý¤è×
ãUÚUæ ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ
ãUÚUæ  ŒØæÊæ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
ãUÚUè  ç×¿ü, ·¤ÅUè ãéU§ü

Õè‹â ·¤ô ¿éÙ·¤ÚU ©UÙ×ð´ âð ÂˆÍÚU ãUÅUæ Îð´Ð çÈ¤ÚU Ïô·¤Ú, ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU, ©U‹ãð´U ÚUæÌ ÖÚU 
Öè»Ùð Îð´Ð ¥»Üð çÎÙ ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ©UÙ×ð´ 10 ·¤Â (2½ çÜÅUÚU) ÌæÊææ ÂæÙè ÇUæÜð´ 
¥õÚU ÌðÁÂžææ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ (1 Øæ 2 ƒæ¢ÅðU) Â·¤Ùð 
Îð´Ð Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ÂæÙè ¥õÚU ÌðÁÂžææ çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU Õè‹â ·¤ô ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 
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°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ŒØæÊæ ·¤ô ·¤æòÙü ¥æòØÜ ×ð´ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÜãUâéÙ, ç×¿ü ·¤æ 
Âæ©UÇUÚU, ÁèÚUæ, ¥æòÚðU»ðÙô ¥õÚU ·¤æØðÙ ÂñÂÚU ÇUæÜð´Ð ¿æÚU Øæ Âæ¡¿ ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð »æÁÚU, 
çàæ×Üæ ç×¿ü, ÚUâ-âçãUÌ ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU ¥õÚU âôØæ »ýð‹ØêËâ ÇUæÜð´Ð Â‹¼ýãU ç×ÙÅU 
Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð Â·ð¤ ãéU° Õè‹â ÇUæÜ·¤ÚU 15 âð 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð 

ØçÎ ¥æßàØÌæ ãUô Ìô ÂæÙè ÇUæÜð´, ÂÚU ç¿çÜ »æÉ¸Uè ãUôÙè ¿æçãUØðÐ Õýæ©UÙ ¿èÙè ¥õÚU 
çâÚU·¤æ ç×Üæ°¡Ð ¿¹ð´ ¥õÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ÁèÚUæ Øæ  
ç×¿ü-Âæ©UÇUÚU ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð 

ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ¿èÊæ ÕéÚU·ð´¤Ð °·¤ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ âð ¿èÊæ ·ð¤ 
ª¤ÂÚU ç¿çÜ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÍôÇ¸Uæ âæ âæßÚU ·ý¤è× ¥õÚU ÌæÊææ ·¤ÅUæ ãéU¥æ ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜ·¤ÚU 
ÂÚUôâð´Ð ÅðUÕÜ ÂÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ ãUÚUæ ŒØæÊæ ¥õÚU ãUÚUè ç×¿ü ÂÚUôâð´Ð 

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð 
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¿èÊæ ¥õÚU ×ðßð ·¤æ Ù×·¤èÙ Üô$È¤ (Savory Cheese and Nut Loaf) 

çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× ·ð¤ ÚUâð ¥õÚU ·ýñ¤ÙÕðÚUè ÚñUçÜàæ (Âë. 98) ·ð¤ âæÍ ØãU Ù×·¤èÙ ÜôÈ¤, 
ˆØôãUæÚUô´ ÂÚU ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ Õ¿æ ãéU¥æ ç×Ÿæ‡æ âñ¢ÇUçß¿ ¥õÚU âçŽÊæØô´ 
×ð´ ÖÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ ãñUÐ çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤×, ÚUâð ·¤ô ÕãéUÌ SßæçÎcÅU ÕÙæ ÎðÌð 
ãñ´U, ÂÚU¢Ìé çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× ©UÂÜŽÏ ÙãUè´ ãUô¢ Ìô ç·¤âè Öè Âý·¤æÚU ·ð¤ ×àæM¤× ·¤æ ©UÂØô» 
ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

¿èÊæ ¥õÚU ×ðßð ·ð¤ Ù×·¤èÙ ÜôÈ¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
3 âðÜÚUè ·ð¤ Ç¢UÆUÜ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ¥$¹ÚUôÅU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ·¤æÁê , ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU°
¼ ·¤Â (21 »ýæ×) ÚUôËÇU ¥ôÅU÷â (€ßð·¤ÚU ¥ôÅ÷Uâ)
1½ ·¤Â (Ü»Ö» 375 »ýæ×) ·¤æòÅðUÊæ ¿èÁ
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕæÎæ×, ¥æÅðU ·¤è ÌÚUãU Âèâð ãéU°
1¼ ·¤Â (185 »ýæ×) Â·ð¤ ãéU° Õýæ©UÙ ¿æßÜ 
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÅUæ§× (ãUÕü)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ¥æòÚðU»ðÙô (ãUÕü)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) âðÁ (ãUÕü), ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÌæÊæè ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (16 »ýæ×) ¥ÚUæÚUôÅU, ⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´  ç×Üæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× ·ð¤ ÚUâð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (3½ ·¤Â ÕÙð´»ð) 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
250 »ýæ× ÌæÊæð  çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× (Øæ ¥æÂ·ð¤ ×Ù-Ââ¢Î ×àæM¤×)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ãUÚðU  ŒØæÊæ
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ×ñÎæ
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂôÚU¿èÙè àæôÚUÕæ (Âë. 311) Øæ ·¤ô§ü Öè àæôÚUÕæ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè âæòâ (âôØæ âæòâ) Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÌæÊææ ÅðUÚUð»æòÙ, (1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ Øæ 5 »ýæ× âê¹æ ÅðUÚðU»æòÙ) ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌæÊæð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÕæòËâç×·¤ çâÚU·¤æ (Øæ Áô Öè çâÚU·¤æ ©UÂÜŽÏ ãUô)
¿éÅU·¤è ÖÚU  çÂâè ãéU§ü ÜæÜ ç×¿ü 
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¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÕýðÇU ·ð¤ çÅUÙ ÂÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ 
×€¹Ù »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ¥õÚU âðÜÚUè ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð 

çÈ¤ÚU §â×ð´ ¥$¹ÚUôÅU, ·¤æÁê , ÚUôËÇU ¥ôÅ÷Uâ, ·¤æòÅðUÁ ¿èÊæ, ÕæÎæ× ·¤æ Âæ©UÇUÚU, Â·ð¤ ãéU° 
Õýæ©UÙ ¿æßÜ, ÅUæ§×, ¥æòÚðU»ðÙô, âðÁ, ÌæÊæè ÂæâüÜè, ¥ÚUæÚUôÅU ÌÍæ ÂæÙè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ, Ù×·¤ 
¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ÕãéUÌ ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð §âð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ãéU° ÜôÈ¤ ÂñÙ 
Øæ ÕýðÇU ·ð¤ çÅUÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ƒæ¢ÅUð Øæ Á× ÁæÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Üô$È¤ ·¤ô âñÅU ãUæðÙð ·ð¤ 
çÜØð ·¤× âð ·¤× 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´, çÈ¤ÚU çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× ·ð¤ ÚUâð ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× ·¤æ ÚUâæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×€¹Ù ·¤ô °·¤ ÕÇ¸ðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ 
©Uâ×ð´ ×àæM¤× ¥õÚU ŒØæÊæ ·ð¤ ÂÌÜð ¥õÚU Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸ðU ÇUæÜð´Ð ÁÕ ×àæM¤× ¥ÂÙæ ÚUâ 
ÀUôÇ¸UÙð Ü»ð ÌÕ Ì·¤ Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 

×ñÎð ·¤ô °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð §â×ð´ ½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) àæôÚUÕæ ÇUæÜ·¤ÚU ÕãéUÌ ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤, ÌðÊæè âð Èð´¤Åð´UÐ

Õ¿ð ãéU° àæôÚUÕð ·¤ô $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÚU¹ð ãéU° ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ×ñÎð/ àæôÚUÕð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ 
·¤ô ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ©UÕæÜæ Îð´Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´ ¥õÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Øæ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ »æÉ¸ðU 
ãUô ÁæÙð Ì·¤ çÕÙæ ÉU·ð¤ Â·¤Ùð Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÅU×æÚUè âæòâ ÇUæÜð´Ð ÌæÊææ Øæ âê¹æ 
ÅðUÚðU»æòÙ, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÕæòËâç×·¤ çâÚU·¤æ ¥õÚU çÂâè ãéU§ü ÜæÜ ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð 

ÙòÅU ÜôÈ¤ ÕÙð»æ
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çÕS·é¤ÅU ·ý¤SÅU ·ð¤ âæÍ çß‹ÅUÚU ÂæòÅU Âæ§  
(Winter Pot Pie with Biscuit Crust)

§â Âæ§ ·ð¤ çÜØð ¥æÂ·ð¤ Âæâ Áô Öè âçŽÊæØæ¡ ãUô´, ©UÙ×ð´ âð ¥æÂ ç·¤âè Öè âŽÊæè ·¤æ 
©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ‹ØêÅþUèàæÙÜ ØèSÅU âð §â·¤æ ÚUâæ ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñU (‹ØêÅþèàæÙÜ 
ØèSÅU ·¤æ ©UÂØô» ÚUâð ·¤ô »æÉ¸Uæ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU)Ð ØçÎ ØãU ©UÂÜŽÏ Ù 
ãô, Ìô ÚUâð ×ð´ ×ñÎð ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

çß‹ÅUÚ ÂæòÅU Âæ§ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (90 »ýæ×) Õýæò·¤çÜ ·ð¤ Èê¤Ü, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) âðÜÚUè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅèU ãéU§ü
1 ·¤Â (250 »ýæ×) »æÁÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÌæÊæè Øæ  $Èý¤èÊæ ·¤è ãéU§ü  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (75 »ýæ×) ÌæÊææ Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU
750 »ýæ× ¥æÜê , çÀUÜð ¥õÚU ÀUôÅðU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ŒØæÊæ (90 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
250 »ýæ× âðÅðUÙ, ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãé¥æ (°ðç‘ÀU·¤) Øæ ÅUô$Èê¤ Øæ âôØæ âð ÕÙð ÂÎæÍü

‹ØêÅþUèàæÙÜ ØèSÅU ·ð¤ ÚUâð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (Ü»Ö» 3 ·¤Â ÕÙð»æ)
1 ·¤Â (90 »ýæ×) ‹ØêÅþUèàæÙÜ ØèSÅ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÂðSÅþUè ·ð¤  çÜØð »ðã¡êU ·¤æ ¥æÅUæ 
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) ÌðÜ
3-4 ·¤Â (750 ç×. çÜ.- 1 çÜ.) ÂæÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

çÕS·é¤ÅU ·¤è ÂÚUÌ (·ý¤SÅU) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ÌéÚ¢UÌ ÌñØæÚU ãUôÙð ßæÜð ÕÅUÚUç×Ë·¤ ·ð¤  çÕS·é¤ÅU (çÁÌÙè ×æ˜ææ Âë. 76 ÂÚU ÕÌæ§ü »§ü ãñU)

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU 10 §¢¿ (25 âð´. ×è.) ·¤è ·ñ¤âÚUôÜ çÇUàæ 
Øæ Âæ§ ŒÜðÅU ÂÚU ÍôÇ¸Uè ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð âçŽÊæØô´ ·¤ô ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ°¡ Øæ ÍôÇ¸ðU ÌðÜ ×ð´ 
ãUÜ·¤æ âæ ÖêÙð´Ð ØçÎ âðÅðUÙ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÙæ ¿æãð´U Ìô ©Uâð ÖêÙð´Ð 

§â Õè¿ ÚUâæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕÇ¸ðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ‹ØêÅþUèàæÙÜ ØèSÅU ¥õÚU ¥æÅðU ·¤ô 
ç×Üæ°¡Ð âé»‹Ï ¥æÙð Ì·¤ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU, ×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ 
çÃãUS·¤ (Èð´¤ÅUÙè) âð Èð´¤ÅðUÐ 
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§â×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚðU ÂæÙè ÇUæÜð´, ÚUâð ·ð¤ »æÉ¸ðU ãUôÙð Ì·¤ çÃãUS·¤ âð ÕÚUæÕÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ¥æÂ 
ÚUâð ·¤ô çÁÌÙæ ÂÌÜæ Øæ »æÉ¸Uæ ÚU¹Ùæ ¿æãUÌð ãñ´U, ©Uâè ¥ÙéÂæÌ âð ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU 
ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð âôØæ âæòâ ¥õÚU ÍôÇ¸Uè ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð 

ÖéÙè ãéU§ü âçŽÊæØô´ ×ð´ §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ÚUâæ ÇUæÜð´ ¥õÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤æ°¡Ð âŽÊæè/ ÚUâð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü Âæ§ ŒÜðÅU Øæ ·ñ¤âÚUôÜ ×ð´ ÇUæÜð´Ð 

çÕS·é¤ÅU ·¤è âæ×»ýè »ê¡Ï·¤ÚU (Âë. 76) ÌñØæÚU ·¤Úð´U ¥õÚU ÕðÜ·¤ÚU Âæ§ ŒÜðÅU Øæ ·ñ¤âÚUôÜ ·ð¤ 
ÙæÂ ·¤æ ÕÙæ°¡Ð çÕS·é¤ÅU ·ð¤ ·ý¤SÅU ·¤ô ÖÚUæßÙ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹ð´Ð ©Uâ ÂÚU ·é¤ÀU ÀðUÎ ·¤ÚU·ð¤ 
©Uâð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ·ý¤SÅU (ÂÚUÌ) ·ð¤ âéÙãUÚðU ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ 
·¤Úð´UÐ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð ÅðUÕÜ ÂÚU ÚUâæ ¥Ü» âð Öè ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÅU×æÜè Âæ§ (Tamale Pie)

ÅU×æÜè Âæ§ ©UžæÚU ¥×ðçÚU·¤æ ·¤è ÅU×æÜè âð ç×ÜÌè-ÁéÜÌè ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ ÁËÎè ÕÙ ÁæÌè 
ãñU ¥õÚU ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ °·¤ ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ 

1 ·¤Â (125 »ýæ×)  ‘×æâæ ãUÚUèÙæ ’  ïØæ ÂèÜæ ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ, Ù×·¤ ç×Üæ ãéU¥æ ÂæÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÁèÚUæ 
1 ãUæÜæÂð‹Øô ç×¿ü (Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥æòÚðU»ðÙô
3 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (155 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU° 
Ù×·¤
3 ·¤Â (750 »ýæ×) Â·ð¤ ãéU° çÂ‹ÅUô Õè‹â (Øæ Áô Öè Õè‹â ©UÂÜŽÏ ãUô¢)
2 ·¤Â Ü»Ö» (500 »ýæ×) ÌæÊæð Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕèÁ çÙ·¤Üð ãéU° ·¤æÜð ¥æòçÜß, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU° 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð́çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð́UÐ §â Õè¿ ×ð́ ×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU ¥õÚU ÎêÏ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ©Uâ×ð́ »éÆUÜð ÙãUè́ ÚUãðU¢Ð ÇUÕÜ Õýæò°ÜÚU ·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÂæÙè ÇUæÜð́ ¥õÚU 
ª¤ÂÚU ßæÜð ÕÚUÌÙ ×ð́ ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ, ©UÕÜÌæ ãéU¥æ Ù×·¤èÙ ÂæÙè ¥õÚU ÜæÜ ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU 
¿Üæ°¡Ð §âð Ü»Ö» 25 ç×ÙÅU Øæ »æȨ́Uæ ãUôÙð Ì·¤ ÍôÇ̧Uè-ÍôÇ̧Uè ÎðÚU ×ð́ ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð 

âçŽÊæØô´ ·¤ô ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤ô âéÙãUÚUæ 
ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÜãUâéÙ, ÁèÚUæ, ãUæÜæÂð‹Øô ç×¿ü, ¥æòÚðU»ðÙô, âðÜÚUè ¥õÚU çàæ×Üæ ç×¿ü 
ç×Üæ°¡Ð Âæ¡¿ ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙ·¤ÚU ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ ¥õÚU 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð Õè‹â, ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð ¥õÚU ¥æòçÜß ÇUæÜ·¤Ú ¿Üæ°¡Ð ÚUâð 
·ð¤ âê¹Ùð Ì·¤ Â·¤æÌð ÚUãð´UÐ ¿èÊæ ç×Üæ°¡, ÂÚU¢Ìé ·é¤ÀU ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¿èÊæ Õ¿æ Üð´Ð 

×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU ·¤ô âŽÊæè ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð §‹ãð´U Îô çÜÅUÚU ·ð¤ Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð Õ¿è 
ãéU§ü ¿èÊæ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅUæ 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

6 âð 8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØðU 
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ÙòÅUè Õ»üÚU (Nutty Burger)

Õ»üÚU ç·¤âè Öè ÌÚUãU ·ð¤ ×ðßð, ¥ÙæÁ, âŽÊæè ¥õÚU Õè‹â ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ âð ÕÙ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
¥æÂ·ð¤ Âæâ Áô Öè ©UÂÜŽÏ ãUô, ©Uâ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ ¥ÙæÁ Øæ Õè‹â ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ ×ð´ 
ç×ÜæÙð ·¤æ ŠØæÙ ÚU¹ð´ Ìæç·¤ Õ»üÚU â$�Ì ÕÙ â·ð´¤ ¥õÚU ÅêUÅðU ÙãUè´, çßàæðá·¤ÚU ØçÎ ¥æÂ·¤æ 
©U‹ãð´U ç»ýÜ ÂÚU Â·¤æÙð ·¤æ §ÚUæÎæ ãñUÐ

1 ·¤Â (90 »ýæ×) çÕÙæ Â·ð¤ ¥ôÅ÷Uâ (€ßð·¤ÚU ¥ôÅ÷Uâ)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×âæÜðÎæÚU ÕýðÇU ·ý¤�â (âê¹è ãéU§ü ÕýðÇU ·¤æ ¿êÚUæ)
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ¥õÚU ÖéÙæ ãéU¥æ
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥$¹ÚUôÅU, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) âêÚUÁ×é¹è (âÙ�¸ÜæòÚU) ·ð¤ ÕèÁ
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ¥æÅUæ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU (ÌæçãUÙè) Øæ ç·¤âè ÎêâÚðU Âý·¤æÚU ·ð¤ 

×ðßð ·¤æ ÂðSÅU Áñâð ÕæÎæ× ·¤æ ÂðSÅU Øæ ÂèÙòÅU ÕÅUÚU
2-3 ÌæÊæð ÕðçÊæÜ ·ð¤ Âžæð, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
×éÅ÷UÆUè ÖÚU ÌæÊæè ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 

âæÚUè âæ×»ýè (ÌðÜ ·¤ô ÀUôÇ¸U ·¤ÚU) °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð §â ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ©UÌÙæ ãUè 
©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè ç×Üæ°¡ çÁÌÙæ §âð Õæ¡ÏÙð ·ð¤ çÜØð ¥æßàØ·¤ ãUô, ÂÚU¢Ìé ¾ ·¤Â 
(180 ç×. çÜ.) âð ¥çÏ·¤¤ÂæÙè Ù ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð ÁÕ ç×Ÿæ‡æ 
»ÚU× ãUô ÌÖè ©Uâ×ð´ âð ½ ·¤Â ç×Ÿæ‡æ Üð·¤ÚU Õ»üÚU (çÅUç·¤Øæ¡) ÕÙæÌð Áæ°¡Ð 

ÌðÜ ·¤ô °·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ Õ»üÚU ·¤ô ·¤× ÌðÜ ×ð´ ÎôÙô´ ÌÚU$È¤ âð ÖêÚðU 
ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´ Øæ ¥æÂ Õ»üÚU ÂÚU ÌðÜ Ü»æ·¤ÚU, °·¤¤âæ$È¤ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ãéU° ç»ýÜ ÂÚU Öè 
âð·¤ â·¤Ìð ãñ´Ð

§‹ãð´U Õ»üÚU ·ð¤ Õ‹â (Âæß Áñâè ÕýðÇU) ÂÚU ¥ÂÙð Ââ¢Î ·¤è SßæÎ ©UÖæÚUÙð ·¤è âæ×»ýè Áñâð 
×SÅÇüU âæòâ Øæ ¿ÅUÙè Ü»æ·¤ÚU Øæ ÚUâð ·ð¤¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

6 Õ»üÚU ÕÙð´»ð 
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Âè·¤æÙ ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸ðU àæ·¤ÚU·¢¤Î (Pecan-Crusted Sweet Potatoes)

Øð ª¤UÂÚUè ÂÚUÌ ÂÚU SÅþåUâÜ ÇæUÜð ãéU° SßèÅU ÂÅðUÅUô (àæ·¤ÚU·¢¤Î) §ÌÙð ×èÆðU ãñ´U ç·¤ §‹ãð´U 
ç×ÆUæ§ü ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

1¾ ç·¤Üô»ýæ× àæ·¤ÚU·¢¤Î (SßèÅU ÂÅðUÅUô)
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ
Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×ñÎæ
5 ÕÇ¸ðUU ¿�×¿ (60 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2.5 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥$¹ÚUôÅU Øæ Âè·¤æÙ, ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°

àæ·¤ÚU·¢¤Î ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅUæ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ §‹ãð´U $Èê¤ÇUU-ÂýôâðâÚU ×ð´ Øæ ãUæÍ 
âð ×âÜð´Ð ¿æÚU ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ÙÚU× ×€¹Ù ·¤ô »ÚU× àæ·¤ÚU·¢¤Î ×ð´ ç×Üæ°¡Ð 
Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð àæ·¤ÚU·¢¤Î ·¤ô 10 §¢¿ (25 âð´. ×è.) ·¤è Âæ§ çÇUàæ 
×ð´ ÚU¹ð´Ð

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »Ú× ·¤Úð´UÐ ×ñÎæ, ¿èÙè ¥õÚU ÎæÜ¿èÙè ·¤ô °·¤ ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU 
×ð´ ç×Üæ°¡Ð §â×ð´ ·¤ÅðU ãéU° Âè·¤æÙ ÇUæÜð´Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô àæ·¤ÚU·¢¤Î ·ð¤ ª¤ÂÚU ÕéÚU·ð´¤Ð Õ¿ð 
ãéU° ×€¹Ù ·¤ô ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU ª¤ÂÚUè âÌãU ÂÚU §ÏÚU-©UÏÚU ÇUæÜð´Ð Ü»Ö»  
20 ç×ÙÅU Øæ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ âð·ð´¤Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·ñ¤ÚòU×Üæ§Êæ÷ÇU àæÜÁ× âçãUÌ ·¤æòÜÇüU »ýè‹â 
(Collard Greens with Caramelized Turnips)

·¤æòÜÇüU »ýè‹â Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ ·¤æ ×êÜ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ ÂÚU ·¤æòÜÇüU »ýè‹â ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥æÂ 
·¤ô§ü Öè ÕÇ¸Uè ãUÚUè ÂçžæØô´ Áñâð ÂæÜ·¤ Øæ ¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ Âžæô´ ·ð¤ âæÍ ·é¤ÀU âÚUâô´ ·ð¤ Âžæô´ 
·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ àæÜÁ× §â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ©Užæ× ¥õÚU Âê‡æü ÕÙæÌæ ãñUÐ

1 ç·¤Üô»ýæ× àæÜÁ×
1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊæè ·¤æòÜÇüU »ýè‹â (Øæ ·¤æð§ü Öè ãUÚUè ÂçžæØæ¡, 

Áñâð âÚUâæð´ ·¤æ âæ», ÂæÜ·¤, ¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ Âžæð)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ìè¹è ç×¿ü ßæÜæ çâÚU·¤æ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU) (Âë. 98)

àæÜÁ× ·¤ô Ïô°¡, ÀUèÜð´ ¥õÚU È¤æ¡·¤ô¢ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU 1-2 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU Ïô°¡ Ìæç·¤ ©Uâ·¤æ Ìè¹æÂÙ çÙ·¤Ü Áæ°Ð ÀUæÙ Üð´Ð

·¤æòÜÇüU »ýè‹â ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô·¤ÚU ç×Å÷UÅUè çÙ·¤æÜ Üð´Ð ÂçžæØô´ ·¤ô Õè¿ ·ð¤ â�Ì 
Ç¢UÆUÜ âð ÌôÇ¸U Üð´ ¥õÚU ©U‹ãð´U çÈ¤ÚU âð ÌôÇ¸U·¤ÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ð´U ·¤Úð´UÐ 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡ ¥õÚU àæÜÁ× ·¤è È¤æ¡·ð´¤, ¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè ·ð¤ âæÍ 
ÇUæÜð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÖêÚðU ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 

§â×ð́ ·¤æòÜÇüU »ýè‹â Øæ âæÚðU ãUÚðU Âžæð ÇUæÜð́Ð É·¤·¤ÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ¥æòçÜß ¥æòØÜ çÀUÇ¸U·ð´¤Ð çS·¤ÜðÅU 
·¤æòÙü ÕýðÇU (Âë. 77) ·ð¤ âæÍ ÌéÚ¢UÌ ÂÚUôâð´Ð ×ðãU×æÙô´ ·¤ô Ìè¹è ç×¿ü ßæÜæ çâÚU·¤æ ÂÚUôâð´ 
¥õÚU ¥ÂÙè Ââ¢Î ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ç×ÜæÙð Îð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

ØêÙæ§Å÷UïðÇU SÅðUÅ÷Uïâ 91



×€¹Ù âçãUÌ $Èýð¤‹¿ Õè‹â (Buttered Green Beans)

×€¹Ù-Øé€Ì $Èýð¤‹¿ Õè‹â ç·¤âè Öè ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ ¥‘ÀUè Ü»Ìè ãñ´UÐ Øð 
çßàæðá·¤ÚU ÖéÙð ãéU° ×ðßô´ ·ð¤ ¤âæÍ SßæçÎcÅU Ü»Ìè ãñ¢U ¥õÚU Íñ´€âç»çß¢» (¥×ÚUè·¤è 
ˆØôãUæÚU) ·ð¤ ÖôÁÙ ÂÚU ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñU¢Ð

750 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

$Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖæÂ ×ð¢ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð ÁÕ »ÚU× ãUô¢, ÌÖè 
×€¹Ù ç×Üæ°¡Ð Ù×·¤, çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU SßæÎ-
¥ÙéâæÚU ÂæâüÜè ç×Üæ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

ÖéÙð ãéU° ÁðL¤âðÜ× ¥æçÅüU¿ô·¤÷â 
(Roasted Jerusalem Artichokes)

ØãU »æ¡ÆUÎæÚU âÙ¿ô·¤, ©UžæÚU ¥×ðçÚU·¤æ ·¤æ Á×è·¤¢Î ãñU, çÁâð 
ÁðL¤âðÜ× ¥æçÅüU¿ô·¤ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU âêÚUÁ×é¹è Èê¤Ü ·ð¤ ß»ü 
·¤æ ãñU ¥õÚU ¥æçÅüU¿ô·¤ çÕÜ·é¤Ü Öè ÙãUè́ ãñUÐ ØçÎ ØãU ©UÂÜŽÏ 
ÙãUè́ ãUô Ìô §â·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥æÜê ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñÚÐ ÂÚU SßæÎ ×ð ́¥¢ÌÚU ÚUãðU»æÐ

1 ç·¤Üô»ýæ× ÁðL¤âðÜ× ¥æçÅüU¿ô·¤, ÚU»Ç¸U·¤ÚU âæ$È¤ ç·¤Øð ¥õÚU  çÀUÜð ãéU°
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

¥ôßÙ ·¤ô 220ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂêÚðU âÙ¿ô·¤ ·¤ô ÌðÜ ·ð¤¤âæÍ °·¤ Õðç·¢¤» çÇUàæ 
×ð´ ÇUæÜð´Ð Ù×·¤ ÕéÚU·ð´¤Ð Âñ´ÌæÜèâ ç×ÙÅU Øæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU ·é¤ÀU ¥õÚU 
Ù×·¤ ÌÍæ ·¤æÜè ç×¿ü ÕéÚU·¤ Îð´Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ãUÚæU ÏçÙØæ-Øé€Ì ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ç»ýÜ ç·¤Øð ÖéÅ÷UÅðU  
(Grilled Corn on the Cob with Cilantro Butter)

ÌæÊææ ×èÆUæ ÖéÅ÷UÅUæ çÕÙæ çÀUÜ·ð¤ Øæ çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ ç»ýÜ (ÖêÙæ) ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 
çÀUÜ·¤ô´ ·ð¤ ãUÅUæÙð ÂÚU, UÁñâæ ç·¤ ØãUæ¡ ÕÌæØæ »Øæ ãñU, ÖéÅ÷UÅUô´ ×ð´ Ïé¡¥æÎæÚU SßæÎ ¥æ ÁæÌæ 
ãñUÐ Õ¿ð ãéU° ãUÚðU ÏçÙØð ßæÜð ×€¹Ù ·¤ô Uç $Èý¤Á Øæ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU âêÂ Øæ âñ´ÇUçß¿ 
×ð´ ÇUæÜð´Ð 

ÖéÅ÷UÅðU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
6 ÌæÊæð ÖéÅ÷ÅðU

ãUÚæ ÏçÙØæ-Øé€Ì ×€¹Ù ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè ( ½ ·¤Â ÕÙð»æ)
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ
1-2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (15-30 ç×. çÜ.) ÌæÊæð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

ÖéÅ÷ÅðU ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ©UÕÜÌð ãéU° Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ ·ð¤ßÜ 1-2 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU ÖéÅ÷UÅðU ·¤ô Æ¢UÇðU ÂæÙè âð Ïô°¡Ð ÁÕ ÌñØæÚU ãUô Áæ°, ÌÕ ÖéÅ÷UÅðU 
·¤ô ç»ýÜ ÂÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU ÍôÇ¸Uæ âæ ãUÚðU ÏçÙØð ·¤æ ×€¹Ù Ü»æ°¡Ð ÍôÇ¸Uæ ÛæéÜâ ÁæÙð Ì·¤ 
ç»ýÜ ·¤Úð´UÐ

ãUÚðU ÏçÙØð ·¤æ ×€¹Ù ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÙÚU× ç·¤Øð ãéU° ×€¹Ù ·¤ô Èð´¤Åð´UÐ ÌæÊæð ÙèÕê ·¤æ 
ÚUâ ç×Üæ·¤ÚU ¥õÚU Èð´¤Åð´UÐ ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ ¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
ç×Üæ°¡Ð çÁÌÙæ ¿æãð´U ©UÌÙæ ÖéÅ÷UÅUô´ ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ·¤Úð´U ¥õÚU Õ¿ð ãéU° ×€¹Ù ·ð¤ 
ç×Ÿæ‡æ ·¤ô Uç$Èý¤Á Øæ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ©Uâ·¤æ ·é¤ÀU ¥õÚU ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·ð¤Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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¥¢Çæ-ÚUçãUÌ ×ðØôÙðÊæ âçãUÌ ¥æÜê ·¤æ âÜæÎ  
(Potato Salad with Eggless Mayonnaise)

§â ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ¥æÜê ·ð¤¤âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ØãUæ¡ °·¤ àæèƒæý ÕÙÙð ßæÜè, çÕÙæ ¥¢ÇðU ·¤è 
SßæçÎcÅU ×ðØôÙðÊæ ·¤è çßçÏ ÕÌæ§ü »§ü ãñUÐ Õ¿è ãéU§ü ×ðØôÙðÊæ ·¤ô ·¤æ¡¿ ·ð¤¤×ÌüÕæÙ ×ð´ 
ÚU¹·¤ÚU Uç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ÁÕ Öè ç·¤âè ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ¥æßàØ·¤Ìæ ãô Ìô ©Uâ·¤æ 
©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·ð¤Ð

¥æÜê ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ÌñØæÚU  ç·¤Øæ ãéU¥æ ¥æòçSÅþUØÙ ¥æÜê ·¤æ »ÚU× âÜæÎ (Âë. 449)
3 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 45 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (75 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÀUôÅUè ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) »ç·ü¤Ù÷â (çâÚU·ð¤ ×ð´ ÇUÜð ãéU° ÀUôÅðU ¹èÚðU), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ×ðØôÙðÊæ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×SÅUÇüU ÂðSÅU

çÕÙæ ¥¢ÇðU ·¤è ×ðØôÙðÊæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (2 ·¤Â ÕÙð´»ð)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ×SÅUÇüU Âæ©UÇUÚU 
ÍôÇ¸Uæ-âæ ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) 
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) Ù×·¤
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) âæ§ÇUÚU  çâÚU·¤æ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) âÜæÎ ·ð¤ çÜØð ÌðÜ

×ðØôÙðÊæ ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð âê¹è âæ×»ýè ¥õÚU §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ ·¤ô ç×€âè ×ð́ ÇUæÜð́ ¥õÚU 
ãUÜ·¤è »çÌ (ÚU$�ÌæÚU) ÂÚU Ü»Ö» 30 âð·¢¤ÇU Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð çâÚU·¤æ ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 
30 âð·¢¤ÇU Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð́UÐ çÈ¤ÚU ç×€âè ·¤è »çÌ ÌðÊæ ·¤Úð́U ¥õÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU °·¤ ÂÌÜè ÏæÚUæ 
×ð́ âÜæÎ ·¤æ ÌðÜ ÇUæÜÌð ÚUãð́U ¥õÚU ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ »æȨ́ðU ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 1 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð

¥æÜê ·ð¤ âÜæÎ ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ÏèÚðU âð ×ðØôÙðÊæ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ×ðØôÙðÊæ ·¤è ×æ˜ææ 
¥æÂU·¤è §‘ÀUæ ÂÚU çÙÖüÚU ãñUÐ Õ¿ð ãéU° ×ðØôÙðÊæ ·¤ô Uç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ©Uâ·¤æ ·é¤ÀU ¥õÚU 
©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·ð¤Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð âÜæÎ ·¤ô ·é¤ÀU ƒæ´ÅðU Ì·¤ Uç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð 

8 âð 10 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÜñçÅUâ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ¥õÚU ¹æÙð Øô‚Ø Èê¤Üô´� ·¤æ âÜæÎ  
(Salad of Mixed Lettuces and Edible Flowers)

ØãU âÜæÎ çßàæðá·¤ÚU, ãUÚðU ÂžæðßæÜè âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ ÕÙæ ãéU¥æU ãUè ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñUÐ 
ç¿·¤ÚUè, ÚUçÇUç·¤Øô, ¥L¤»Üæ âÖè §â×¢ð ÇUæÜè ÁæÌè ãñ´UÐ çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è ÜñçÅUâ ¥õÚU 
§Ù·¤è ×æ˜ææ ·ð¤ çÜØð ·ð¤ßÜ âéÛææß çÎØð »° ãñ´Ð ¥æÂ ¥ÂÙè Ââ¢Î ¥ÙéâæÚU ç·¤âè Öè 
Âý·¤æÚU ·ð¤ ãUÚðU Âžææð´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´U, ÂÚU¢Ìé ¥Ü»-¥Ü» Âý·¤æÚU ·ð¤ Âžæô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÙð 
·¤æ ŠØæÙ ÚU¹ð´Ð ÙòSÅUÚUàæò× Øæ ÎêâÚðU ¹æÙð Øô‚Ø Ú¢U»èÙ Èê¤Üô´ âð §âð çÙ¹æÚð´UÐ

ÀUôÅUæ ÜñçÅUâ (âÜæÎ ·ð¤ Âžæð) ·¤æ Èê¤Ü (Ü»Ö» 185 »ýæ×)
×éÅ÷ÆUè ÖÚU  ç¿·¤ÚUè Øæ °S·¤ÚUôÜ (60 »ýæ×) (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð)
×éÅ÷ÆUè ÖÚU ÚUçÇUç·¤Øô (Ü»Ö» 60 »ýæ×) (ãUÚðU Âžæð)
1 ÀUôÅUæ »é‘ÀUæ ¥L¤»Üæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×) (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð)
×éÅ÷ÆUè ÖÚU ×ðS·¤ÜÙ Øæ ÌæÊæè ãUÚUè ÂçžæØæ¡ (Ü»Ö» 60 »ýæ×)
½ ×èÆUæ ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ Èñ¤ÙÜ (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» (Âë. 347)
×éÅ÷UÆUè ÖÚU ÙòSÅUÚUàæò× Øæ ÎêâÚðU ¹æÙð Øô‚Ø Èê¤Ü

âæÚUè ãUÚUè ÂçžæØæ¡ ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô Üð´ Ìæç·¤ ç×Å÷UÅUè çÙ·¤Ü Áæ°Ð âÕ Âý·¤æÚU ·¤è ÜñçÅUâ 
·¤ô ÜñçÅUâ çSÂÙÚU ×ð´ ƒæé×æ·¤ÚU âé¹æ Üð´ Øæ ÀUÜÙè ×ð´ çãUÜæ·¤ÚU, ·¤æ»Êæ Øæ ·¤ÂÇ¸ðU âð 
ÍÂÍÂæ ·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð

°·¤ âÜæÎ ·ð¤ ÕÇ¸ð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ âæÚUè ãUÚUè ÂçžæØæ¡ ç×Üæ·¤ÚU ÜæÜ ŒØæÊæ ¥õÚU ·¤ÅUè ãéU§ü 
Èñ¤ÙÜ ÇUæÜð´Ð 

âÜæÎ ×ð´ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´ ¥õÚU §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ÇþðUçâ¢» ·¤è 
×æ˜ææ ç×Üæ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ÙòSÅUÚUàæò× ª¤ÂÚU çÕ¹ðÚU Îð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ãUæòçÂÙ ÁæòÙ âÜæÎ (Hoppin John Salad)

¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ Îçÿæ‡æè Öæ» ×ð´, ÜôçÕØæ (¿¡ßÜæ) ·¤ô Ù° âæÜ ·ð¤ çÎÙ ¹æÙæ àæéÖ ×æÙæ 
ÁæÌæ ãñUÐ ÂÚU¢Ìé ØãUæ¡ ÜôçÕØæ ·¤ô SÅ÷Øê ·ð¤ ÕÚUÌÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU âÜæÎ ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜæ 
»Øæ ãñU, Áô »ÚU×è ·¤è ÎôÂãUÚU ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤¤çÜØð Öè ©UÌÙæ ãUè ¥‘ÀUæ ãñU, çÁÌÙæ ç·¤ Ù° 
âæÜ ·ð¤¤çÜØðÐ

1½ ·¤Â (235 »ýæ×) ©UÕÜð ãéU° Õýæ©UÙ ¿æßÜ
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ©UÕÜð ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÜôçÕØæ, ÀUæÙ·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜð ãéU° 
½ ¿ðØôÅðU S€ßæòàæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) çÀUÜè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 

¥õÚU 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ§ü ãéU§ü
¼ ÕÇ¸Uè ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 45 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
¼ ÕÇ¸Uè ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 45 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×èÆðU ÜæÜ ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
1 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (75 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» (Âë. 347)

©UÕÜð ãéU° Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤ô ÜôçÕØæ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ¿ðØôÅðU S€ßæòàæ, ÜæÜ 
¥õÚUU ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü, ŒØæÊæ, âðÜÚUè ¥õÚU ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜð´Ð

SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´ ¥æñÚU çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ç×Üæ°¡Ð 
Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ 

ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
Øæ çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜð´Ð

4 âð 6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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¿ÅUÂÅUæ ÕæÕü€Øê âæòâ (Zesty Barbecue Sauce)

ØãU âæòâ ÕæÕü€Øê ·ð¤¤çÜØð ¥æßàØ·¤ ãñUÐ §âð ç»ýÜ ç·¤Øð ãéU° ÙòÅUè Õ»üÚU ÂÚU Èñ¤Üæ°¡Ð 
§â·¤æ Õ»üÚU, ÅUô$Èê¤ Øæ ç»ýÜ ·¤è ãéU§ü âçŽÊæØô´ ·ð¤ çÜØð ×ðÚUèÙðÇU ·¤è ÌÚUãU ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ãUæÜæÂð‹Øô ç×¿ü Øæ Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü, ÀUôÅðU  UÅéU·¤Ç¸Uô ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU  UÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
2½ ·¤Â (625 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤è ŒØêÚUè
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 ·¤Â (170 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ×ôÜñâðÊæ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×SÅUÇüU ÂðSÅU
Ù×·¤
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥æòÜSÂæ§â (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ×âæÜæ) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »Ú× ·¤Úð´U ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤ô ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð Ìè¹è ãUÚUè ç×¿ü 
¥õÚU ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ÅU×æÅUÚU ·¤è ŒØêÚUè, ÂæÙè, Õýæ©UÙ ¿èÙè, 
×ôÜñâðÊæ, ×SÅUÇüU ÂðSÅU, SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤, ¥æòÜSÂæ§â, ÜæÜ ç×¿ü ¥õÚU ÂæâüÜè 
ç×Üæ°¡Ð ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ, ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð 
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU âôØæ âæòâ ç×Üæ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð

3 ·¤Â ÕÙð´»ð
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·ýñ¤ÙÕðÚUè ÚñUçÜàæ (Cranberry Relish)

§â ÚñUçÜàæ ·¤ô Íñ´€âç»çß¢» (¥×ÚUè·¤è ˆØôãUæÚU) ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâÙð ·¤è ÂÚU�ÂÚUæ 
ãñU, ÂÚU¢Ìé §âð °·¤ SßæçÎcÅ ×èÆðU ÃØ¢ÁÙ Áñâð Öè ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

1 â¢ÌÚUæ (Ü»Ö» 185 »ýæ×)
2 ¹Å÷UÅðU âðÕ (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ¥$¹ÚUôÅU
2 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (Ü»Ö» 185 »ýæ×)
375 »ýæ× ÌæÊæè Øæ  $Èý¤èÊæ ·¤è ãéU§ü ·ýñ¤ÙÕðÚUè
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÂæÙè

â¢ÌÚðU ¥õÚU âðÕ ·¤ô ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ¥õÚU ¥$¹ÚUôÅU ·¤ô ×ôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ âðÜÚUè ·¤ô 
ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅð´Ð ·ýñ¤ÙÕðÚUè ·¤ô Æ¢UÇðU ÂæÙè ×ð´ Ïô°¡Ð 

¿èÙè ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð ·ýñ¤ÙÕðÚUè ·¤ô ©UÕÜÌð ãéU° ¿èÙè ·ð¤ ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´ 
¥õÚU ©UÙ·ð¤ ¿ÅU·¤Ùð ¥õÚU ÌÇ¸U·¤Ùð Ì·¤ Â·¤æ°¡ (©U‹ãð´U ÕãéUÌ ÙÚU× Ù ãUôÙð Îð´)Ð È¤Ü, 
¥$¹ÚUôÅU ¥õÚU âðÜÚUè ·¤ô »UÚU× ·ýñ¤ÙÕðÚUè ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð ÂÚôâÙð âð 
ÂãUÜð Uç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð 

5 ·¤Â ÕÙð´»ð

Ìè¹è ç×¿ü ·¤æ çâÚU·¤æ (Hot Pepper Vinegar)

4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) °ðÂÜ âæ§ÇUÚU  çâÚU·¤æ Øæ Áô Öè çâÚU·¤æ ©UÂÜŽÏ ãUô
3-4 Ìè¹è ç×¿ü Øæ Ìè¹ð âæòâ ·¤è ·é¤ÀU Õê¡Îð´

çâÚU·ð¤ ·¤ô ·¤æ¡¿ ·ð¤ ãUßæÕ¢Î ×ÌüÕæÙ ×ð´ ÇæÜð´Ð ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð Õ¢Î ·¤ÚU·ð¤ 2-3 âŒÌæãU ·ð¤ 
çÜØð Æ¢UÇUè ¥õÚU ¥¢ÏðÚUè Á»ãU ×ð´ ÚU¹ð´Ð ©Uâ·ð¤ ÕæÎ, çâÚU·¤ð ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð 
©Uâ×ð´ âð ç×¿ü çÙ·¤æÜ Üð´Ð ØçÎ ¥æÂ ÁËÎè ×ð´ ãUô´ Ìô ç×¿ü ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU Ìè¹ð âæòâ ·¤è 
·é¤ÀU Õê¡Îð çâÚU·ð¤ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÍôÇ¸Uæ ¿ÅUÂÅUæÂÙ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ·¤æòÜÇüU »ýè‹â Øæ ÎêâÚðU ÃØ¢ÁÙô´ 
·ð¤ âæÍ §â·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ
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¿æò·¤ÜðÅU ÜðØÚU ·ð¤·¤ (Chocolate Layer Cake)

§â ·ð¤·¤ ·¤è çßçÏ âð çßçÖ‹Ù ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ·ð¤·¤ ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ °·¤ ãUè ƒæôÜ âð 
ÜðØÚU ·ð¤·¤, Õ‹ÅU (ÇUô× ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·¤æ) ·ð¤·¤, àæèÅU (Ü�Õæ) ·ð¤·¤ Øæ ·¤Â ·ð¤·¤ ÕÙ 
â·¤Ìð ãñ´UÐ ·¤ô·¤ô ·¤ô ãUÅUæ·¤ÚU ¥õÚU ÊØæÎæ ×ñÎæ ÇUæÜ·¤ÚU â$Èð¤Î ·ð¤·¤ ÕÙ â·¤Ìæ ãñUÐ  
¥æÂ §â ·ð¤·¤ ÂÚU ¿æò·¤ÜðÅU ¥æ§çâ¢» (Âë. 286) Öè Ü»æ â·¤Ìð ãñ´Ð 

¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ¿èÙè
2 ÀUôÅUð ¿�×¿ (8.8 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ
½ ·¤Â (Ü»Ö» 60 »ýæ×) ·¤ô·¤ô
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) â$Èð¤Î çâÚU·¤æ
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÌðÜ
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÎêÏ

×€¹Ù ·¤è ¥æ§çâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ
500 »ýæ× ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÎêÏ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ßçÙÜæ

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âðçÅ¢U»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´Ð âæÚUè âê¹è âæ×»ýè ·¤ô °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´ 
¥õÚU Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ âð ÂêÚUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð âê¹è âæ×»ýè ×ð´ 3 »Ç÷UÉðU 
·¤Úð´UÐ ÂãUÜð »Ç÷UÉðU ×ð´ çâÚU·¤æ ÇUæÜð´ ÎêâÚðU ×ð´ ßçÙÜæ ¥õÚU ÌèâÚðU ×ð´ ÌðÜ ÇUæÜð´Ð §Ù·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÎêÏ ÇUæÜð´Ð ×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤ÅðUÐ 

Ü»Ö» 8 §¢¿ (20 âð´. ×è.) ·ð¤ Îô Õð¨·¤» ÂñÙ ×ð´ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ·¤ÚU ƒæôÜ ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 
25-30 ç×ÙÅU Øæ ÁÕ Ì·¤ ÅêUÍçÂ·¤ Õè¿ ×ð´ ÇUæÜÙð ·ð¤ ÕæÎ âê¹è Ù çÙ·¤Ü ¥æØð, ÌÕ 
Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

×€¹Ù ·¤è ¥æ§çâ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×€¹Ù ·¤ô °·¤ ÕÇð̧U ·¤ÅUôÚðU ×ð́ ÇUæÜð́ ¥õÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ 
(ãUÜ·¤æ) ãUôÙð Ì·¤ Èð́¤ÅðUÐ çÈ¤ÚU çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ç×Üæ°¡ ¥õÚU çÈ¤ÚU âð Èð́¤ÅðUÐ 
ÎêÏ, ßçÙÜæ ¥õÚU Õ¿è ãéU§ü ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU ×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ Èð́¤Åð́UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô 
Ìô ·é¤ÀU ÎêÏ ·¤è Õê¡Îð́ ÇUæÜð́ Ìæç·¤ ¥æ§çâ¢» Èñ¤ÜæÙð ÜæØ$·¤ »æÉ¸Uè ãUô Áæ°Ð 

1 ÜðØÚU ·ð¤·¤ ÕÙð»æ
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Â�Âç·¤Ù Âæ§ (Pumpkin Pie)

¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ Âæ§ ·¤æ ¥Íü ¥çÏ·¤ÌÚU ×èÆðU ÃØ¢ÁÙ âð ãUôÌæ ãñUÐ Â�Âç·¤Ù (ãUÜßæ ·¤Î÷Îê 
Øæ ÂðÆUæ) ÂÌÛæÇ¸U ×ð´ Ââ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §â Âæ§ ·¤ô ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î Â�Âç·¤Ù âð 
ÕÙæÙæ ¥æâæÙè ãñUÐ 

1 ·¤Â (170 »ýæ×) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è Õýæ©UÙ ¿èÙè
2 ·¤Â (500 »ýæ×) Â�Âç·¤Ù, Â·¤æ ãéU¥æ ¥õÚU ŒØêÚUè  ç·¤Øæ ãéU¥æ
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×ñÎæ
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÎêÏ Øæ ·ý¤è×
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
1½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (7½ »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ¥ÎÚU·¤
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) çÂâð ãéU° Üõ´»
9 §¢¿ (23 âð´. ×è.) çÕÙæ Õð·¤ ç·¤Øæ ãéU¥æ ÂðSÅþUè ·¤æ àæñÜ (Éæ¡¿æ) (Âë. 352)

¥ôßÙ ·¤ô 220ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ Õýæ©UÙ ¿èÙè, Â�Âç·¤Ù ·¤è ŒØêÚUè ¥õÚU §ßñÂÚðUÅðUÇU 
ÎêÏ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ×ñÎæ, ÎêÏ Øæ ·ý¤è× ·¤ô °·¤ âæÍ Èð´¤Åð´UÐ §âð Â�Âç·¤Ù  
·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð Ù×·¤ ¥õÚU ×âæÜð ç×Üæ·¤ÚU ×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤ÅðU Øæ ç×€âè  
×ð´ ¿Üæ°¡Ð 

ç×Ÿæ‡æ ·¤ô çÕÙæ Õð·¤ ç·¤Øð ÂðSÅþUè ·ð¤¤Éæ¡¿ð ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ¥ôßÙ 
·ð¤ ÌæÂ×æÙ ·¤ô ·¤× ·¤ÚU·ð¤ 180ø âð´çÅU»ýðÇU ·¤Úð´U ¥õÚU 50 âð 60 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ 
Á× ÁæÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è× ·ð¤¤âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

1 Âæ§ ÕÙð»è
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ÜæÁßæÕ ¿æò·¤ÜðÅU Õýæ©UÙèÊæ (Scrumptious Chocolate Brownies)

§Ù Õýæ©UÙèÊæ ·¤ô ·ñ¤çÜÈ¤ôçÙüØæ ·ð¤ ÌñÚUæ·¤ô´ ·¤è ÅUôÜè Ùð ÂÚU¹æ ¥õÚU ÕãéUÌ âÚUæãUæ ãñUÐ 
©UÙ·ð¤ ¥ÙéâæÚU Øð ‘ ·ð¤·¤ Áñâè ’ ãñU¢, ‘ $È¤Á Áñâè ’ ÙãUè´ ãñU¢Ð 

½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
2 ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ðU (60 »ýæ×) ¿èÙè-ÚUçãUÌ ¿æò·¤ÜðÅU Øæ Áô Öè ¿æò·¤ÜðÅU ©UÂÜŽÏ ãUô
⅓ ·¤Â (38 »ýæ×) ×ñÎæ
1¼ ·¤Â (300 ç×. çÜ.) Æ¢UÇUæ ÂæÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ·¤ô·¤ô
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ 
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ¿èÙè
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥¹ÚUôÅU, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU° (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

°·¤ 8¼ & 12¼ §¢¿ ·ð¤ ÂñÙ ÂÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð ¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð́çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð́UÐ 

×€¹Ù ¥õÚU ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅUééU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô °·¤ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ãUÜ·¤è 
¥æ¡¿ ÂÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ çÂƒæÜæ°¡ ¥õÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

°·¤ ÀUôÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ⅓ ·¤Â (38 »ýæ×) ×ñÎð ·¤ô ÍôÇ¸ðU âð ÂæÙè ·ð¤¤âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ÂðSÅU 
ÕÙæ°¡, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° ÂæÙè ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð »æÉ¸Uæ 
ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ü»æÌæÚU Èð´¤Åð´U (·é¤ÀU »éÆUÜð ÚUãð´U, Ìô ¿Üð»æ)Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU 
Ù×·¤, ßçÙÜæ ¥õÚU ¿æò·¤ÜðÅU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð

°·¤ ÕUÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ·¤ô·¤ô, ×ñÎæ ¥õÚU Õð¨·¤» Âæ©UÇUÚU ·¤ô ÀUæÙð´Ð ©Uâ×ð´ ¿èÙè, »èÜæ 
ç×Ÿæ‡æ ¥õÚU ¥$¹ÚUôÅU ÇUæÜð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤æÈ¤è »æÉ¸Uæ ãUôÙæ ¿æçãUØðÐ 
ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÂñÙ ×ð´ Èñ¤Üæ·¤ÚU 30 âð 40 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÁÕ ßãU ÂñÙ ·ð¤¤ç·¤ÙæÚUô´ âð ¥Ü» 
ãUôÙð Ü»ð, ÌÕ Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Õýæ©UÙèÊæ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÀéUÚUè ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚU¹ð´, ØçÎ ¥æÂ 
Õýæ©UÙèÊæ ·¤ô Ù× (moist) ÚU¹Ùæ ¿æãUÌð ãUô Ìô ÀéUÚUè ÂêÚUè ÌÚUãU âð âæ$È¤ ÙãUè´ çÙ·¤Üð»èÐ 
¥‘ÀUè ÌÚUãU âð Æ¢UÇUæ ãUôÙð ·ð¤ ÕæÎ ·¤æÅð´UÐ 

16 ÕÇ¸Uè Øæ 30 ÀUôÅUè Õýæ©UÙèÊæ ÕÙð´»è
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×Ù×ôãU·¤ âéÙãUÚðU çÕS·é¤ÅU (Beautiful Blondies)

Øð ¥Ùô¹ð çÕS·é¤ÅU Õ“æô´ ·ð¤ âæÍ ÕÙæÙð ¥õÚU ¹æÙð ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñU¢Ð Øð Õ“æô´ 
·ð¤ çÅUç$È¤Ù ×ð´ ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜØð, çÂ·¤çÙ·¤ Øæ ÂæÅUèü ·ð¤ çÜØð Öè ©UÂØé€Ì ãñU¢Ð 

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1 ·¤Â (100 »ýæ×) »ýðãU× ·ýð¤·¤ÚU ·¤æ ¿êÚUæ
1 ·¤Â (220 »ýæ×) âð×è SßèÅU (semi-sweet) ¿æò·¤ÜðÅU  ç¿Œâ (ÅéU·¤Ç¸ðU)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÙæçÚUØÜ, ·¤âæ ãéU¥æ
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥$¹ÚUôÅU, ·¤ÅðU ãéU°
440 »ýæ× ×èÆUæ ·¢¤Çð´USÇU  ç×Ë·¤

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð¨ÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ ÀUôÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡ ¥õÚU 
¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ »ýðãU× ·ýð¤·¤ÚU ·ð¤ ¿êÚðU, ¿æò·¤ÜðÅU ç¿Œâ, ÙæçÚUØÜ ¥õÚU ·¤ÅðU 
ãéU° ¥$¹ÚUôÅU ÇUæÜð´Ð §â×ð´ ·¢¤Çð´USÇU ç×Ë·¤ ¥õÚU ×€¹Ù ç×Üæ°¡Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ·¤ÚU 
8 §¢¿ (20 âð´. ×è.) ·¤è ¿õ·¤ôÚU çÇUàæ ×ð´ ÚU¹ð´Ð 

Ìèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Æ¢UÇUæ ·¤ÚU·ð¤ 16 ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU Îð´Ð 

16 çÕS·é¤ÅU ÕÙð´»ð
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß

¥×ðçÚU·¤æ (Øê. °â. °) ·¤æ ×ð‹Øê ÕÙæÙæ âÕâð ÊØæÎæ ¥æâæÙ ãñUÐ ØãUæ¡ ¹æÙð ·¤æ ÌÚUè·¤æ ÕãéUÌ 
âèÏæ-âæÎæ ãñU ¥õÚU ×ðãU×æÙô´ ·¤è ¥æßÖ»Ì âãUÁ É¢» âð çÕÙæ ç·¤âè çÎ¹æßð ·ð¤ ·¤Uè ÁæÌè 
ãñUÐ ØãUæ¡ ¥æ¡»Ù ·¤æ âæÎæ ÕæÕü€Øê Öè ©UÌÙæ ãUè Âý¿çÜÌ ãñU  çÁÌÙæ ç·¤ àææÙÎæÚU Íñ´€âç»çß¢» 
(¥×ÚUè·¤è ˆØôãUæÚU) ·¤æ ÖôÁÙÐ ×ðßð ·¤æ ÜôÈ¤, ÂæòÅU Âæ§ ¥õÚU ÅU×æÜè Âæ§, ÂçÚUßæÚU ·ð¤ ÚUæç˜æ-ÖôÁ 
¥õÚU ÚUæç˜æ âãUÖôÁ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñ¢UÐ ŽÜñ·¤ ÕèÙ ç¿çÜ, ÜæÁßæÕ ¿æò·¤ÜðÅU Õýæ©UÙèÊæ ¥õÚU 
×Ù×ôãU·¤ âéÙãUÚðU  çÕS·é¤Å, âÕ ·ð¤ ×Ù-Ââ¢Î ÃØ¢ÁÙ ãñ´UÐ ¥æÂ ÂéSÌ·¤ ·ð¤  ç·¤âè Öè ¥ŠØæØ âð 
ÃØ¢ÁÙ ¿éÙ·¤ÚU ×ð‹Øê ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

ÙßØéß·¤ô´ ·ð¤ Á‹×çÎÙ ·¤è ÂæÅUèü (Teenage Birthday Party)

ŽÜñ·¤ ÕèÙ ç¿çÜ (Black Bean Chili)
çS·¤ÜðÅ ·¤æòÙü ÕýðÇU (Skillet Corn Bread)

ÜñçÅUâ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ¥õÚU ¹æÙð Øô‚Ø Èê¤Üô´ ·¤æ âÜæÎ (Salad of Mixed Lettuces and Edible Flowers)
¿æò·¤ÜðÅU ÜðØÚU ·ð¤·¤ (Chocolate Layer Cake)

¥æ¡»Ù ·¤æ ÕæÕü€Øê (Backyard Barbecue)

ÙòÅUè Õ»üÚU (Nutty Burger)
¥¢ÇæU-ÚUçãUÌ ×ðØôÙðÊæ âçãUÌ ¥æÜê ·¤æ âÜæÎ (Potato Salad with Eggless Mayonnaise)

ãUÚæ ÏçÙØæ-Øé€Ì ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ç»ýÜ ç·¤Øð ÖéÅ÷UÅðU (Grilled Corn on the Cob with Cilantro Butter)
ÜñçÅUâ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ¥õÚU ¹æÙð Øô‚Ø Èê¤Üô´ ·¤æ âÜæÎ (Salad of Mixed Lettuces and Edible Flowers)

¿ÅUÂÅUæ ÕæÕü€Øê âæòâ (Zesty Barbecue Sauce)
ÜæÁßæÕ ¿æò·¤ÜðÅU Õýæ©UÙèÊæ (Scrumptious Chocolate Brownies)

ÌæÊæð È¤Ü (Fresh Fruits)

Íñ´€âç»çß¢» ·¤æ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Thanksgiving Dinner)

×âæÜðÎæÚU ÎãUè âçãUÌ S€ßæòàæ âêÂ (Squash Bisque with Spiced Yogurt)
¿èÊæ ¥õÚU ×ðßð ·¤æ Ù×·¤èÙ Üô$È¤ (Savory Cheese and Nut Loaf)

çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× ·¤æ ÚUâæ (Shiitake Mushroom Gravy)
Âè·¤æÙ ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸ðU àæ·¤ÚU·¢¤Î (Pecan-Crusted Sweet Potatoes)

×€¹Ù âçãUÌ  $Èýð¤‹¿ Õè‹â (Buttered Greens Beans)
ÖéÙð ãéU° ÁðL¤âðÜ× ¥æçÅüU¿ô·¤÷â (Roasted Jerusalem Artichokes)

ç×Üè-ÁéÜè ÜñçÅUâ ·¤æ âÜæÎ (Salad of Mixed Lettuces)
·ýñ¤ÙÕðÚUè ÙòÅU ÕýðÇU (Cranberry Nut Bread)

·ýñ¤ÙÕðÚUè ÚñUçÜàæ (Cranberry Relish)
Â�Âç·¤Ù Âæ§ (Pumpkin Pie)

ÌæÊæè ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü ·¤æòÈ¤è (Freshly Brewed Coffee)



×ñç€â·¤æð ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU ¥æñÚU SÙñ€â¤ (Appetizers and Snacks)

Ùæ¿æðâ (Nachos) Âë. 106
‚ßæ·¤×æðÜè (Guacamole) Âë. 107

âêÂ (Sopas)

×€·ð¤¤ ·¤æ SßæçÎcÅU »æÉ¸Uæ âêÂ (Delicious Corn Chowder) Âë. 108
¥æß·¤æÇUæð âêÂ (Avocado Soup) Âë. 109
ÅUæðçÅUüUØæ âêÂ (Tortilla Soup) Âë. 110

ÅUæðçÅUüUØæ âð ÕÙð ãéU° ÃØ¢ÁÙ (Platillos con Tortillas)

ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ °‹¿ÜæÇUæâ (Enchiladas with Tomato Sauce) Âë. 111
ÕÚUèÅUæð ¥æñÚU  ç¿ç×¿¢æ»æâ (Burritos and Chimichangas) Âë. 112

ÙæàÌð ·ð¤  çÜØð ÅUæð$Èê¤ (Tofu Rancheros) Âë. 113
¿èÜæ·¤èÜðâ (Chilaquiles) Âë. 114

×ñç€â·¤Ù ¿èÊæ âñ´ÇUçß¿ (Quesadillas) Âë. 115

Õè‹â (Frijoles)

©UÕÜð ãéU° Õè‹â (Beans from the Pot) Âë. 116
ÚUè$Èý¤æ§ÇU Õè‹â (Refritos) Âë. 117

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

ÖÚßæ¡  ç×¿ü (Chiles Rellenos) Âë. 118
ÅU×æÅUÚU ·ð¤ âæÍ ¿ðØæðÅðU (Chayotes with Tomatoes) Âë. 119

ÖéÙð ãéU° ç×¿ü ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU (Sauteed Rajas) Âë. 120



âÜæÎ (Ensaladas)

ç·ý¤â×â §üß ·ð¤  çÜØð âÜæÎ (Christmas Eve Salad) Âë. 121

âæÜâæ (Salsas) 

ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ (Salsa Cruda) Âë. 122
ÅUæð×æçÅUØæð âæÜâæ (Tomatillo Salsa) Âë. 122

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

·ñ¤ÚUò×Ü ·¤SÅUÇüU (Flan) Âë. 123
×ñç€â·¤Ù ßðçÇ¢U» ·é¤ç·¤Êæ (Polvorones) Âë. 124

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 125

×ñç€â·¤æð



Ùæ¿æðâ (Nachos)

Ùæ¿æðâ, Õ“ææð´ ·ð¤ çÜØð °·¤ SßæçÎcÅU ×ñç€â·¤Ù SÙñ·¤ (ãUÜ·¤æ ÙæàÌæ) Øæ ÕÇ¸Uæð´ ·ð¤ çÜØð 
°ðçÂÅUæ§ÊæÚU ãñÐ ØçÎ ¥æÂ Ìè¹æ Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´U, Ìæð §â×ð´ ãUæÜæÂð‹Øæð ç×¿ü ç×Üæ°¡, ç·¤‹ÌéU 
Õ“ææð´ ·ð¤ çÜØð ç×¿ü ·¤æ ©UÂØæð» Ù ·¤Úð´UÐ §â×ð´ ·é¤ÀU çßçÖ‹ÙÌæ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ‚ßæ·¤×æðÜè 
ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð

4 ·¤Â (Ü»Ö» 315 »ýæ×) ÅUæðçÅüUØæ ç¿Œâ 
4 ·¤Â (1 ç·¤Üæð»ýæ×) ÚUè$Èý¤æ§ÇU Õè‹â (Âë. 117) 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ©UÕÜð ãéU° Õè‹â ·¤æ ÂæÙè 
500 »ýæ× ÌæÊæð ÅU×æÅUÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
½ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅæU ãé¥æ
250 »ýæ× ×æò‹ÅUÚðU Áñ·¤ Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è× (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
ãUæÜæÂð‹Øæð  ç×¿ü Øæ ·¤æð§ü Öè Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü, ÀËÜæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (°ðç‘ÀU·¤) 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ (Âë. 122) 

ÅUæðçÅUüØæ ç¿Œâ ·¤æð Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU Èñ¤ÜæØð¢Ð ÚUè$Èý¤æ§ÇU Õè‹â ¥æñÚU Õè‹â ·¤æ ÂæÙè ç×€âè 
×ð´ ¿Üæ°¡Ð Õè‹â ·¤æð ·¤§üU ÕæÚU ¿�×¿ âð ¿Üæ°¡ Ìæç·¤ âÕ ·é¤ÀU ÆUè·¤ Âý·¤æÚU âð ç×Ü 
Áæ°Ð ç¿Œâ ÂÚU Õè‹â ·¤è °·¤ ÂÚUÌ Èñ¤ÜæØð¢Ð ©Uâ ÂÚU ·¤ÅðU ãéU° ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ŒØæÊæ ÇUæÜð´Ð 
âÕâð ª¤ÂÚU ¥‘ÀUè ×æ˜ææ ×ð´ ·¤âð ãéU° ¿èÊæ ·¤è ÂÚUÌ Èñ¤Üæ°¡Ð 

°·¤ ç×ÙÅU Øæ ¿èÊæ ·ð¤ çÂƒæÜÙð Ì·¤ »ÚU× ¥æðßÙ ×ð´ ÚU¹ð´Ð ©Uâð ŠØæÙ âð Îð¹Ìð ÚUãð´U 
€Øæð´ç·¤ ç¿Œâ ÁËÎè ÁÜÙð Ü»Ìð ãñ´UÐ ¥æðßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ©Uâ ÂÚU âæßÚU ·ý¤è× ÇUæÜð´Ð 
ØçÎ ãUÚUè ç×¿ü ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãð´U ãUæð´ Ìæð ©Uâð ÇUæÜð´Ð ª¤ÂÚU âð ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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‚ßæ·¤×æðÜè (Guacamole)

ØãU ×ñç€â·¤Ù ÚUâæð§ü ·¤æ °·¤ ÕãéUÌ ãUè çßàæðá ÃØ¢ÁÙ ãñU, Áæð ×âÜð ãéU° ¥æß·¤æÇUæð ×ð´ 
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥æñÚU ç×¿ü ç×Üæ·¤ÚU ÕÙÌæ ãñU ¥æñÚU ·é¤ÚU·é¤ÚðU ÅUæðçÅüUØæ ç¿Œâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ 
ÁæÌæ ãñUÐ 

4 Â·ð¤ ãéU° ¥æß·¤æÇUæð (Ü»Ö» 1¼ ç·¤Üæð»ýæ×) 
1 ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ (Âë. 122) 
2 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 30 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ÌæÊæè Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ãUæÜæÂð‹Øæð  ç×¿ü Øæ ·¤æð§ü Öè 

Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü, ÕèÁ çÙ·¤Üè ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
ÍæðÇ¸Uæ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
âæßÚU ·ý¤è× (°ðç‘ÀU·¤) 

¥æß·¤æÇUæð ·¤æð ¥æÏæ ·¤æÅð´U, (Ùè¿ð ç¿˜æ ×ð´ Îð¹ð´) ÕèÁ Èð´¤·¤ Îð´ ¥æñÚU »êÎæ çÙ·¤æÜ Üð´Ð 
»êÎð ·¤æð ·¤æ¡ÅðU âð ×âÜ Üð´Ð »êÎð ·¤æð ¥ÂÙè Ââ¢Î ·ð¤ ¥ÙéâæÚU Øæ Ìæð ÂðSÅU Áñâæ ÙÚU× ·¤Úð´U 
Øæ ©Uâ×ð´ ÍæðÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸ð´U ÚUãUÙð Îð´Ð 

×âÜð ãéU° ¥æß·¤æÇUæð ×ð´ ãUÚUæ ÏçÙØæ ¥æñÚU âæßÚU ·ý¤è× ·¤ô ÀUæðÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè 
¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ Üð´Ð ª¤ÂÚU âð ·¤ÅUæ ãéU¥æ ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜð´Ð §‘ÀUæÙéâæÚU âæßÚU ·ý¤è× 
·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

4 ·¤Â ÕÙð»ð´
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×€·ð ·¤æ SßæçÎcÅUïU »æÉ¸Uæ âêÂ (Delicious Corn Chowder)

âæðÂæ ÇðU °ðÜæðÅðU ÕãéUÌ ãUÜ·¤æ ¥æñÚU ÂÌÜæ ×€·ð¤¤·¤æ âêÂ ãñU, §Uâ·ð¤ çßÂÚUèÌ ¿æ©UÇUÚU ÕãéUÌ 
»æÉ¸Uæ, â¢ÌôáÁÙ·¤ ¥æñÚU ÂæñçcÅU·¤ âêÂ ãñUÐ ×€·ð¤¤·¤è ÕýýðÇU Øæ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ØãU Âê‡æü 
ÖæðÁÙ ãñUÐ 

5 ·¤Â (1¼ ç·¤Üæð»ýæ×) ÌæÊæð Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ÖéÅ÷UÅðU ·ð¤ ÎæÙð 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) âðÜÚUè, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÂæðŽÜæÙæð  ç×¿ü Øæ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÖéÙè, çÀUÜè ¥æñÚU ÕãéUÌ ŽææÚUè·¤ ·¤ÅUè ãé§ü
500 »ýæ× ¥æÜê , ŠæéÜð, çÀUÜð ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
1 ÀæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) âê¹è ãéU§ü â×ÚU âðßÚUè (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ãUÕü, ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæð) 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè Øæ âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. 411)
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ãUæ$È¤-°‹ÇU-ãUæ$È¤ Øæ §ßñÂÚUðÅðÇU ÎêÏ Øæ »æÉ¸Uæ ÎêÏ

ØçÎ ¥æÂ ÌæÊæð ÖéÅ÷UÅðU ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãð ãñ´U Ìæð ©Uâ·¤æ çÀUÜ·¤æ çÙ·¤æÜ·¤ÚU Î¡æÌðÎæÚU ÀéUÚUè 
âð ÖéÅ÷UÅðU ·ð¤ ÎæÙð çÙ·¤æÜð´Ð

¿æÚU çÜÅUÚU ·ð¤ ÕÚÌUÙ ×ð́ ŒØæÊæ ·¤æð ×€¹Ù ×ð́ Ü»Ö» 3 âð 4 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð́, ÍæðÇ¸Uè-
ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð́ ¿ÜæÌð ÚUãð́UÐ ©Uâ×ð́ âðÜÚUè ¥æñÚU ÂæðŽÜæÙæð Øæ çàæ×Üæ ç×¿ü ÇUæÜð́ ¥æñÚU ¿ÜæÌð 
ãéU° ÖêÙÙð ·¤è ç·ý¤Øæ ÁæÚUè ÚU¹ð́, ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð ÍæðÇ¸Uæ ¥æñÚU ×€¹Ù Øæ ÌðÜ ÇUæÜð́Ð 

çÈ¤ÚU ÌæÊææ Øæ $Èý¤èÊæ ç·¤Øæ ãéU¥æ ÖéÅ÷UÅæ, ¥æÜê , Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU â×ÚU âðßÚUè 
ÇUæÜ·¤ÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ©Uâ×ð´ âŽÊæè ·¤æ àææðÚUÕæ ¥æñÚU ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è 
¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð 

§â ç×Ÿæ‡æ ×ð´ âð 1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ç×Ÿæ‡æ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç×€âè ×ð´ °·¤ÚUâ ãUæðÙð Ì·¤ 
¿Üæ°¡ ¥æñÚU ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÂÚUæðâÙð âð ÆUè·¤ ÂãUÜð ãUæ$È¤-°‹Ç-ãUæ$È¤ Øæ §ßñÂÚðUÅðUÇU 
ÎêÏ Øæ »æÉ¸Uæ ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

108 ×ñç€â·¤æð



¥æß·¤æÇUæð âêÂ (Avocado Soup)

§â âêÂ ·¤æ SßæÎ, Ú¢U», M¤Â âÖè ÕãéUÌ ¥æÙ¢ÎÎæØ·¤ ãñ¢UÐ ¿æãðU ØãU »ÚU× ãUæð Øæ Æ¢UÇUæ, 
ØãU SßæçÎcÅUïU Ü»Ìæ ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ ÁËÎè Â·¤Ìæ ãñU ¥æñÚU ÖæðÁÙ ·ð¤ ¥æÚU�Ö ×ð´ ÂÚUæðâæ 
ÁæÌæ ãñU Øæ »ç×üØæð´ ·¤è ÎæðÂãUÚU ·ð¤ çÜØð Öè ØãU ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ °·¤ Âê‡æü ÖæðÁÙ ãñUÐ 

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU) 
3 Â·ð¤ ãéU° ¥æß·¤æÇUæð (Ü»Ö» 1 ç·¤Üæð»ýæ×) çÀUÜð, 

ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü 
1 ãUæÜæÂð‹Øæð  ç×¿ü Øæ ·¤æð§ü Öè Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü, 

ÕèÁ çÙ·¤Üè ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) §ßñÂÚðÅðUÇU ÎêÏ Øæ »æÉ¸Uæ ÎêÏ
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. 411) 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 

¥æß·¤æÇUæð ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ÂÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ çÀÇ¸U·ð´¤Ð ¥æÏæ ¥æß·¤æÇUæð âÁæÙð ·ð¤ çÜØð ¥Ü» 
ÚU¹ð´Ð Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° ¥æß·¤æÇUæð, Ù×·¤, â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü, ãUæÜæÂð‹Øæð ç×¿ü ¥æñÚU ½ ·¤Â 
(125 ç×. çÜ.) §ßñÂÚUðÅðUÇU ÎêÏ ·¤æð °·¤ÚUâ ãUæð ÁæÙð Ì·¤ ç×€âè ×ð´ ¿Üæ°¡Ð Õ¿æ ãéU¥æ 
§ßñÂÚðÅðUÇU ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð 

âçŽÊæØæð´ ·ð¤ àææðÚUÕð ·¤æð âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÁÕ ßãU ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ ·¤× 
·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ¥æß·¤æÇUæð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÇUæÜ·¤ÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´U Ìæç·¤ »éÆUÜè Ù ÕÙðÐ 

¥æ¡¿ âð ãUÅUæØð¢Ð Õ¿ð ãéU° ¥æß·¤æÇUæð ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ¥æñÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ ãUÚUæ ÏçÙØæ ç×Üæ°¡Ð ØçÎ 
¿æãð´U Ìæð àææðÚUÕæ Øæ ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU âêÂ ·¤æð ÂÌÜæ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ Æ¢UÇUæ Øæ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

×ñç€â·¤æð 109



ÅUæðçÅüUØæ âêÂ (Tortilla Soup)

ØãU ÕãéUÌ ¥æâæÙ âêÂ ãñU Áæð ÅU×æÅUÚU ·ð¤ àææðÚUÕð âð ÕÙÌæ ãñUÐ ØãU àææðÚUÕæ ÕãéUÌ âð âêŒâ 
·¤æ ¥æÏæÚU Öè ÕÙ â·¤Ìæ ãñUÐ °ðÂæâæðÅðU (Epazote) ¥æñÚU ·ý¤è×æ °ðâè âæ×»ýè ãñ´U Áæð 
¥æâæÙè âð ÙãUè´ ç×ÜÌèÐ °ðÂæâæðÅðU ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ·é¤ÀU ¥æñÚU ©UÂØæð» ÙãUè´ ·¤ÚU â·¤ÌðÐ 
·ý¤è×æ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU âæßÚU ·ý¤è× ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

ÅU×æÅUÚU ·ð¤ àææðÚUÕð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
500 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU 
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. 411) 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
°ðÂæâæðÅðU (SßæÎ-¥ÙéâæÚU) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæð) 

ÅUæðçÅüUØæ âêÂ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
6-8 ×€·ð¤¤ ·ð¤ ÅUæðçÅüUØæ 
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 
185 »ýæ× ¿ñÇUÚU Øæ ×æò‹ÅÚðU Áñ·¤ ¿èÊæ 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
âæßÚU ·ý¤è× Øæ ·ý¤è×æ 

àææðÚUÕæ ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÂæÚUÎàæèü 
ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ÅU×æÅUÚU ·¤æð ç×€âè ×ð´ °·¤ÚUâ 
ãUæðÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡ ¥æñÚU âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð §â×ð´ âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ ç×Üæ°¡Ð ÁÕ 
©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤, 
·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU °ðÂæâæðÅðU ç×Üæ°¡Ð 

§â Õè¿ ×ð´ ÅUæðçÅüUØæ ·¤è Ü�Õè ¥æñÚU ¿æñÇ¸Uè Âç^UØæ¡ ·¤æÅð´UÐ ©UÙ·¤æð Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÚU¹·¤ÚU  
4 Øæ 5 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ âê¹Ùð Îð´ Øæ ÕãéUÌ ·¤× ÌæÂ×æÙ ÂÚU ¥æðßÙ ×ð´ 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 
ÁÕ ßð âê¹ Áæ°¡ Ìæð ©U‹ãð´U »ÚU× ÌðÜ ×ð´ âéÙãUÚðU ¥æñÚU ·é¤ÚU·é¤ÚUð¤ ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð 

ÂýˆØð·¤ âêÂ ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ·é¤ÀU ÅUôçÅüUØæ ç¿Œâ ÚU¹ð´, ©UÙ ÂÚU âêÂ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤âæ ãUé¥æ ¿èÁ 
ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ·ý¤è× Øæ âæßÚU ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ÂÚôUâð´Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

110 ×ñç€â·¤æð



ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ °‹¿ÜæÇUæâ (Enchiladas with Tomato Sauce)

ØãU °·¤ â¢ÌôáÁÙ·¤ ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ (main dish) ãñU Áæð çßàæðá·¤ÚU ÙßØéß·¤æð´ ×ð´ ÕãéUÌ 
Üæð·¤çÂýØ ãñUÐ °‹¿ÜæÇUæâ ×ð´ ŽÜñ·¤ ÕèÙ ç¿çÜ ¥æñÚU ¿èÊæ ÖÚUæ ÁæÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé âæÎð ŽÜñ·¤ 
ÕèÙ ÖÚðU ãéU° Øæ ÂæÜ·¤, ×àæM¤× ¥æñÚU ŒØæÊæ ÖÚðU ãéU° °‹¿ÜæÇUæâ Öè ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ Ü»Ìð 
ãñU¢Ð ØçÎ §Ù×ð´ âŽÊæè ÖÚð´U Ìæð ÚUè$Èý¤æ§ÇU Õè‹â (Âë. 117) ¥Ü» ÂÚUæðâð´Ð 

×ñç€â·¤Ù ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
1 ç·¤Üðæ»ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU 
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ 
1-2 âðÚUæÙæð Øæ ·¤æð§ü Öè ãUÚUè  ç×¿ü 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ×€·ð¤ ·¤æ ÌðÜ 

°‹¿ÜæÇUæâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×€·ð¤ ·¤æ ÌðÜ 
12 ×€·ð¤ ·ð¤ ÅUæðçÅüUØæ 
3 ·¤Â (750 »ýæ×) ŽÜñ·¤ Õè‹æ ç¿çÜ (Âë. 82) 
185 »ýæ× ×æò‹ÅÚðU Áñ·¤ ¿èÊæ Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ 
ÍæðÇ¸Uæ ãUÚUæ ÏçÙØæ

ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ çÜØð, ÅU×æÅUÚU, ÜãUâéÙ, Ù×·¤ ¥æñÚU ç×¿ü ·¤ô ç×€âè ×ð´ ¿Üæ·¤ÚU ÕæÚUè·¤ 
ÀUÜÙè ×ð´ ÀUæÙð´ Ìæç·¤ ÕèÁ çÙ·¤Ü Áæ°¢Ð ÌðÜ ·¤æð ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÅU×æÅUÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 10 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 

°·¤ ÎêâÚðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ×€·ð¤ ·¤æ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ ÕæÚU ×ð´ °·¤ ÅUæðçÅüUØæ ·¤æð ÌðÜ ×ð´ 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU ãUÚU ÌÚU$È¤ 30 âð·¢¤ÇU âð 1 ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð´, ÂÚU¢Ìé ·é¤ÚU·é¤ÚUæ Ù ·¤Úð´UÐ ç¿×ÅðU âð 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤æ$»Êæ ÂÚU ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ©UÙ·¤æ ÌðÜ çÙ·¤Ü Áæ°Ð 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÌèÙ çÜÅUÚU ·ð¤ Õðç·¢¤» ÂñÙ ·¤è âÌãU ÂÚU ½ ·¤Â 
(125 »ýæ×) âæòâ Èñ¤Üæ°¡Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ °·¤ ÅUæðçÅüUØæ âæòâ ×ð´ ÇéUÕæð°¡Ð Ü»Ö» 2 ÕÇ¸ðU 
¿�×¿ (30 »ýæ×) ŽÜñ·¤ ÕèÙ ç¿çÜ ¥æñÚU ÍæðÇ¸Uæ ¿èÊæ, ãUÚU ÅUæðçÅüUØæ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ Èñ¤ÜæØð¢Ð 
çÈ¤ÚU ©Uâð ÜÂðÅð´U (ÚUæðÜ ·¤Úð´U) ¥æñÚU ãUÚU ÖÚðU ãéU° ÅUæðçÅüUØæ ·¤æ ÁéÇ¸Uæ ãéU¥æ çãUSâæ Õðç·¢¤» ÂñÙ 
×ð´ Ùè¿ð ·¤è ÌÚUÈ¤ ÚU¹ð´Ð ÁÕ âæÚðU ÅUæðçÅüUØæ ÚUæðÜ ãUæð Áæ°¡ Ìæð ©UÙ·ð¤ ª¤ÂÚU Õæ$·¤è Õ¿è ãéU§ü 
âæòâ ÇUæÜð´ ¥æñÚU Õ¿æ ãéU¥æ ¿èÊæ ÕéÚU·ð´¤Ð Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ãUÚðU ÏçÙØð âð 
âÁæ°¡Ð ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ ¥æñÚU âæßÚU ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

×ñç€â·¤æð 111



ÕÚUèÅUæð ¥æñÚU ç¿ç×¿æ¢»æâ (Burritos and Chimichangas)

ÖÚðU ¥æñÚU ÚUæðÜ ç·¤Øð ãéU° ¥æÅðU Øæ ×ñÎð ·ð¤ ÅUæðçÅüUØæ ·¤æð ÕÚUèÅUæð ·¤ãUÌð ãñ´UÐ Øð ©UžæÚU ×ñç€â·¤æð 
×ð´ ÕãéUÌ Üæð·¤çÂýØ ãñ´U ÁãUæ¡ »ðã¡êU ·¤è $È¤âÜ ãUæðÌè ãñUÐ ÌÜð ãéU° ÕÚUèÅUæð ·¤æð ç¿ç×¿æ¢»æâ 
·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ ÎæðÙæð´ ãUè ÃØ¢ÁÙ ÙßØéß·¤¤ÕãéUÌ Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ §‹ãð´U ‚ßæ·¤×æðÜè ·ð¤ âæÍ 
ÂÚUæðâð´Ð 

ÕÚUèÅæð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (8 ÕÚUèÅUæð ÕÙÌð ãñ´U) 
3½ ·¤Â (900 »ýæ×) ÚUè$Èý¤æ§ÇU Õè‹â (Âë. 117) 
8 ×ñÎð Øæ ¥æÅðU ·ð¤ ÅUæðçÅüUØæ 
375 »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ

ç¿ç×¿æ¢»æâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (8 ÕÙÌð ãñ´U) 
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 
8 ÌñØæÚU ÕÚUèÅUæð

SßæÎ ©UÖæÚUÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
4 ·¤Â (750 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ·¤ÌÚðU ãéU° âÜæÎ ·ð¤ Âžæð Øæ ¥¢·é¤çÚUÌ ¥Ë$È¤æË$È¤æ
250 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
·ý¤è×æ Øæ âæßÚU ·ý¤è× 
ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ 

Õè‹â ·¤æð ÀUæðÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð¢ 
¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ Ìßð ·¤æð ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´U, çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤æð ×ŠØ× ·¤ÚU·ð¤ Ìßð ÂÚU °·¤ 
ÕæÚU ×ð´ °·¤ ÅUæðçÅüUØæ ÇUæÜð´Ð ÅUæðçÅüUØæ ·¤æð ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ãUè Â·¤æ°¡, °·¤ ÕæÚU ÂÜÅð´UÐ 

ÅUæðçÅüUØæ ×ð´ ¿æñÍæ§ü ·¤Â (60 »ýæ×) »ÚU× ç·¤Øð ãéU° ÚUè$Èý¤æ§ÇU Õè‹â ÖÚð´UÐ ©Uâ ÂÚU ¿èÊæ 
ÕéÚU·ð´¤Ð ÅUæðçÅüUØæ ·¤æð Õè¿ ·¤è ÌÚUÈ¤ ÚUæðÜ ·¤Úð´U (ÜÂðÅð´U)Ð ÎæðÙæð´ ç·¤ÙæÚUæð´ ·¤æ ÍæðÇ¸Uæ âæ çãUSâæ 
Õè¿ ·¤è ÌÚUÈ¤ ×æðÇ¸ð´U ¥æñÚU ÚUæðÜ ·¤ÚUÙæ ÁæÚUè ÚU¹ð´Ð 

ÁÕ Õæ$·¤è ÕÚUèÅUæð ÌñØæÚU ç·¤Øð Áæ ÚUãðU ãUæð´, ÌÕ ÌñØæÚU ÕÚUèÅUæð ·¤æð Õðç·¢¤» ÂñÙ ÂÚU ÚU¹·¤ÚU, 
$È¤æòØÜ âð ·¤â·¤ÚU ÉU·ð´¤ ¥æñÚU 120ø âð´çÅ»ýðÇU »ÚU× ¥æðßÙ ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÌéÚU¢Ì ÂÚUæðâð´ ¥æñÚU ¥ÂÙð¤ 
×ðãU×æÙæð´ ·¤æð SßæÎ ©UÖæÚUÙð ·¤è âæ×»ýè ·¤æ ¿éÙæß ·¤ÚUÙð Îð´Ð 

ç¿ç×¿æ¢»æâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÚUæðÜ ç·¤Øð ãéU° ÕÚUèÅUæð ·¤æð Õæ¡Ïð 
ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜØð ©Uâ×ð´ ÅêUÍçÂ·¤ Ü»æ°¡ ¥æñÚU âéÙãUÚUæ ¥æñÚU ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð °·¤ ÕæÚU 
ÂÜÅð´UÐ çÈ¤ÚU ÌðÜ çÙ·¤æÜÙð ·ð¤ çÜØð ·¤æ»Êæ ÂÚU ÇUæÜð´Ð ÅêUÍçÂ·¤ çÙ·¤æÜ·¤Ú, SßæÎ ©UÖæÚUÙð 
·¤è âæ×»ýè ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

112 ×ñç€â·¤æð



ÙæàÌð ·ð¤ çÜØð ÅUæð$Èê¤ (Tofu Rancheros)

ØãU °·¤ Âý¿çÜÌ ×ñç€â·¤Ù âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð ·¤æ àææ·¤æãUæÚUè M¤Â ãñU, çÁâ×ð´ ¥¢ÇðU ·ð¤ 
SÍæÙ ÂÚU ÅUæð$Èê¤¤ ·¤æ ©UÂØæð» ãUæðÌæ ãñUÐ §âð ÅUæðçÅüUØæ Øæ »ÚU× ÅUæðSÅU ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð ·é¤ÀU 
çßçßÏÌæ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð §â×ð´ ×àæM¤× Øæ ÅU×æÅUÚU Öè ç×Üæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU ÊØæÎæ) 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ãUæÜæÂð‹Øæð  ç×¿ü Øæ Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÜæÜ Øæ ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü, (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
500 »ýæ× ÅUæð$È¤ê¤, ×âÜæ ãéU¥æ 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ Âë. 122 (SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ (°ðç‘ÀU·¤ Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 

°·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ·¤è âÌãU ×ð´ ÌðÜ Èñ¤ÜæØð¢Ð ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ¥æñÚU ãUæÜæÂð‹Øæð 
ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ŒØæÊæ ·ð¤ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ·é¤ÀU ç×ÙÅU ÖêÙð´Ð 

ÜæÜ Øæ ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü ç×Üæ°¡, ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÅUæð$Èê¤¤ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ·¤æ¡ÅðU âð 
ç×Üæ Üð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð  
ãéU° 5 ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡, §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ ¥æñÚU ·¤âð ãéU° ¿èÊæ ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

×ñç€â·¤æð 113



¿èÜæ·¤èÜðâ (Chilaquiles)

¿èÜæ·¤èÜðâ ·¤æ ¥Íü ãñU “ ÅêUÅUæ ãéU¥æ ÂéÚUæÙæ ÅUæðÂæ ”Ð çÁâ ç·¤âè Öè ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ÂéÚUæÙð ÌÜð 
ãéU° ÅUæðçÅüUØæ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ©UÂØæð» ãUæðÌð ãñ´U, ©Uâð ØãU Ùæ× çÎØæ ÁæÌæ ãñÐ ãUæÜæ¡ç·¤ ÅUæðçÅüUØæ ·¤æ 
ÂéÚUæÙæ Øæ Õæâè ãUæðÙæ ¥æßàØ·¤ ÙãUè´ ãñUÐ ×ñç€â·¤æð ×ð´ ØãU ¥çÏ·¤ÌÚU âéÕãU ·ð¤ Õý‹¿ ×ð´ 
ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñU, ÂÚU ÚUæÌ ·ð¤ çÜØð Öè ØãU ÖÚUÂêÚU ÖæðÁÙ ãñUÐ 

12 ×€·ð¤ ·ð¤ ÅUæðçÅüUØæ, ¿æÚU-¿æÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãé° 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×€·ð¤ ·¤æ ÌðÜ 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ç·¤Üæð»ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãé° 
1-2 âðÚUæÙæð  ç×¿ü Øæ ·¤æð§ü Öè ãUÚUè  ç×¿ü, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·é¤ÅUæ ãéU¥æ ÜãUâéÙ 
1 ç·¤Üæð»ýæ× ×æò‹ÅUÚðU Áñ·¤ ¿èÊæ Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 
250 »ýæ× âæßÚU ·ý¤è× (ØçÎ ¿æãð´U Ìæð ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡ )
ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 

ÅUæðçÅüUØæ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ·¤æð ×€·ð¤ ·ð¤ ÌðÜ ×ð´ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´, ÂÚ¢ÌéU ·é¤ÚU·é¤ÚðU Ù ãUæðÙð Îð´ 
(ÎæðÙæð´ ÌÚUÈ¤ Ü»Ö» 30 âð·¢¤ÇU Øæ ©Uââð Öè ·¤× â×Ø Ì·¤ ÌÜð´)Ð °·¤ ŒÜðÅU ÂÚU 
¥Ü» ÚU¹ Îððð´ðÐ Õ¿ð ãéU° ÌðÜ ×ð´ ŒØæÊæ ·¤æð ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙ¢ð, ©Uâ×ð¢ ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU 
ç×¿ü ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©U‹ãð´U Â·¤æ·¤ÚU âæòâ ÕÙæØ¢ðÐ ¥¢Ì ×ð´ ÜãUâéÙ ç×ÜæØ¢ðÐ 

ÕÇ¸ðU ÀðUÎ ßæÜè ç·¤âÙè (»ðýÅUÚ) ÂÚU ¿èÊæ ·¤æð ·¤âð´Ð Îæð çÜÅUÚU ·¤è Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ 
ÅUæðçÅüUØæ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæ¢ð ·¤è °·¤ ÂÚUÌ Èñ¤ÜæØð¢Ð ©Uâ ÂÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ Èñ¤ÜæØð¢, çÈ¤ÚU ·¤âð 
ãéU° ¿èÊæ ·¤è °·¤ ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð §â Âý·¤æÚU ÕæÚUè-ÕæÚUè âð ÂÚUÌð´ Ü»æÌð Áæ°¡Ð âÕâð ª¤ÂÚU 
·¤âð ãéU° ¿èÊæ ·¤è ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð 

¥æðßÙ ×ð´ 180ø âð¢çÅ»ýðÇU ÂÚU 15 âð 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´U, Ìæç·¤ ¿èÊæ »ÚU× ãUæð Áæ° 
¥æñÚU ©Uâ ÂÚU ÕéÜÕéÜð ¥æÙð Ü»ð´Ð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð âæßÚU ·ý¤è× ÇUæÜð´ ¥æñÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ ãUÚUæ 
ÏçÙØæ ÕéÚU·ð´¤Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

114 ×ñç€â·¤æð



×ñç€â·¤Ù ¿èÊæ âñ´�ÇUçß¿ (Quesadillas)

·ð¤âæçÇUØæâ, ×ñç€â·¤æð ·ð¤ ¿èÊæ âñ´ÇUçß¿ ãñ´UÐ ØãUæ¡ §â ÃØ¢ÁÙ ·¤è ×êÜ çßçÏ ÕÌæ§ü »§ü 
ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥æñÚU Öè ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÖÚUæßÙ ×ð´ ÚUè $Èý¤æ§ÇU Õè‹â 
(Âë. 117) ç×Üæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´U Øæ ßð ¥Ü» ÂÚUæðâð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ¿ñÇUÚU Øæ ×æò‹ÅUÚðU Áñ·¤ 
¿èÊæ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥‹Ø Âý·¤æÚU ·ð¤ ¿èÊæ ·¤æ ©UÂØæð» ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ ·ð¤âæçÇUØæâ ¥æðßÙ 
×ð´ Öè Õð·¤ ç·¤Øð Áæ â·¤Ìð ãñ´U, ãUæÜæ¡ç·¤ §â·¤æ çÚUßæÊæ ÙãUè´ ãñUÐ ·ð¤âæçÇUØæâ ·¤æð ÅU×æÅUÚU 
·ð¤ âæÜâæ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

·ð¤âæçÇUØæâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
12 ×€·ð¤¤ Øæ ×ñÎð ·ð¤ ÅUæðçÅüUØæ 
250 »ýæ× ×æò‹ÅUÚðU Áñ·¤ Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, Ü�Õè, ÂÌÜè Âç^Øæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
ÂæðŽÜæÙæð  ç×¿ü Øæ ·¤× Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü ·ð¤ 12 ÂÌÜð ¥æñÚU Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸ðU, 

ÖéÙð, ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥æñÚU ÏéÜð ãé° 

âÁæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
âæßÚU ·ý¤è× 
ãUÚUæ ÏçÙØæ 
ãUÚðU  ŒØæÊæ 
¥æß·¤æÇUæð ·¤è È¤æ¡·ð´¤

°·¤ ÖæÚUè Ìßð ·¤æð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ âæÚðU ÅUæðçÅUüØæ Ìßð ÂÚU °·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU °·¤ 
ÚU¹·¤ÚU ÉU·¤ Îð´, çÁââð ßð ÙÚU× ãUæð Áæ°¡Ð ÉU€·¤Ù ãUÅUæ°¡ ¥æñÚU ÅUæðçÅüUØæ ·¤æð ÂÜÅ·¤ÚU ¥æñÚU 
»ÚU× ·¤Úð´UÐ ©U‹ãðU¢ ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ÙãUè´ ·¤Úð´UÐ 

ÅUæðçÅüUØæ ·¤æð Ìßð âð ãUÅUæ·¤ÚU ÕæãUÚU ÚU¹ð´Ð ãUÚU ÅUæðçÅüUØæ ×ð´ ¿èÊæ ·¤è °·¤ Â^ïUè ¥æñÚU ç×¿ü ·¤æ 
Ü�Õæ ÅéU·¤Ç¸Uæ ÖÚð´U Øæ Áæð ·é¤ÀU ¥æñÚU ÖÚUÙæ ¿æãð´U ßãU ÖÚð´UÐ 

ãUÚU ÅUæðçÅüUØæ ·¤æð ¥æÏæ ×æðÇ¸U ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð »ÚU× Ìßð ÂÚU ÚU¹ð´Ð ¥»ÚU ¿æãð´U Ìæð Ìßð ·¤æð °·¤ 
Õ¢êÎ ÌðÜ Øæ ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU ç¿·¤Ùæ ·¤Úðð´UÐ ¿èÊæ ·ð¤ çÂƒæÜÙð ¥æñÚU ÅUæðçÅüUØæ ·ð¤ ÎæðÙæð´ 
ÌÚUÈ¤ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð âæßÚU ·ý¤è×, ãUÚUæ ÏçÙØæ, ãUÚðU ŒØæÊæ ¥æñÚU ¥æß·¤æÇUæð âð 
âÁæ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

12 âñ´ÇUçß¿ ÕÙð´»ð 

×ñç€â·¤æð 115



©UÕÜð ãéU° Õè‹â (Beans from the Pot)

×ñç€â·¤æð-ßæâè Õè‹â ·¤æð ÚUæÌ ÖÚU çÖ»æðÙð ·ð ÕÁæØ ©U‹ãðU¢ Ü�Õð â×Ø Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ 
ÂÚU Â·¤æÙæ Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ©UÕÜð ãéU° Øæ ÚUè $Èý¤æ§ÇU Õè‹â (Âë. 117) ÂýçÌçÎÙ ¥·ð¤Üð Øæ 
ÎêâÚðU ÃØ¢ÁÙæð´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ Õè‹â ×ð´ Ù×·¤ ÌÕ Ì·¤ Ù ÇUæÜð´, ÁÕ Ì·¤ ßð 
Ü»Ö» Â·¤ Ù ÁæØ¢ðÐ Ù×·¤ ÁËÎè ÇUæÜÙð âð Õè‹â ·¤ÆUæðÚU ãUæð ÁæÌð ãñ´UÐ ÚUè $Èý¤æ§ÇU Õè‹â 
ÕÚUèÅUæð ×ð´ ÖÚðU ãé° ÕãéUÌ SßæçÎcÅU Ü»Ìð ãñU¢Ð 

Õè‹â ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ·¤æÜð Øæ çÂ‹ÅUæð Õè‹â ØæU ÚUæÁ×æ 
8-10 ·¤Â (2-2½ çÜ.) ÂæÙè 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
Ù×·¤ 

âÁæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
·¤ÌÜð ·¤è ãéU§ü ãUæÜæÂð‹Øæð  ç×¿ü Øæ Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü 
âæßÚU ·ý¤è× 
ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ ŒØæÊæ 
¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ

Õè‹â ·¤æð ¿éÙ·¤ÚU Ïæð Üð¢, ØçÎ ©Uâ×ð´ ·¤æð§ü ÂˆÍÚU Øæ ÕðÚ¢U»è Õè‹â ãUæð´ Ìæð ©‹ãð´U Èð´¤·¤ Îð´Ð 
Õè‹â, ÂæÙè ¥æñÚU ÌðÜ ·¤æð °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÁÕ ßãU ©UÕÜÙð Ü»ð, Ìæð ¥æ¡¿ 
·¤× ·¤ÚU·ð¤¤ÉU·ð´¤Ð ©Uâð Ü»Ö» ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤, 1 Øæ 2 ƒæ¢ÅðU Â·¤æ°¡ (Â·¤Ùð ·¤æ â×Ø 
Õè‹â ·¤è ÌæÊæ»è ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌæ ãñU)Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU Õè‹â ·ð¤ 
ÕãéUÌ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ØçÎ Õè‹â ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð âð¤ ÂãUÜð ÂæÙè âê¹ Áæ°, Ìæð ¥æñÚU ÂæÙè ÇUæÜð´Ð Õè‹â ·¤æð ÀUæðÅðU 
·¤ÅUæðÚUæð´ ×ð´ ÇUæÜð´Ð §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ·¤ÅUè ãéU§ü ç×¿ü, âæßÚU ·ý¤è×, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ¥æñÚU 
·¤âð ãéU° ¿èÊæ âð âÁæ°¡Ð 

3 âð 3½ ·¤Â ÕÙð´»ð´

116 ×ñç€â·¤æð



ÚUè $Èý¤æ§ÇU Õè‹â (Refritos)

ÚUè$Èý¤æ§ÇU ·¤æ ¥Íü ãñ, Õè‹â Áæð ÌðÜ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÌÜð »° ãUæð´, Ù ç·¤ Õè‹â Áæð Îæð 
ÕæÚU ÌÜð »° ãUæð´Ð Õè‹â ·¤æð Â·¤æ·¤ÚU °·¤ »æÉ¸Uæ ÂðSÅU ÌñØæÚU ãUæðÌæ ãñU, Áæð âçŽÊæØæð´ âð ÕÙð 
ãéU° ÃØ¢ÁÙæð´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñU, ¿æãðU ßð ÃØ¢ÁÙ ×ñç€â·¤Ù ãUæð´ Øæ ¥‹Ø Âý·¤æÚ ·¤æÐ

ÚUè$Èý¤æ§ÇU Õè‹â ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
5 ·¤Â (1¼ ç·¤Üæð»ýæ×) ©UÕÜð ãéU° çÂ‹ÅUæð Õè‹â Øæ ÚUæÁ×æ, 

ÂæÙè âð çÙ·¤Üð ãéU° (ÂæÙè Õ¿æ·¤ÚU ÚU¹ð´) 
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 

âÁæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
·ð¤âæð  $Èýð¤S·¤æð Øæ Èýñ¤ÅUæ ¿èÊæ Øæ ÅñUÇUÚU ¿èÊæ 
×‹SæÅUÚU ¿èÊæ (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæð)
âæßÚU ·ý¤è× 

°·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU 1 ·¤Â (250 »ýæ×) ©UÕÜð 
ãéU° Õè‹â ÇUæÜ·¤ÚU ©U‹ãðU¢ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ×âÜð´Ð ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° 
Õè‹â ÇUæÜð´, ÂÚU °·¤ ÕæÚU ×ð´ 1 ·¤Â (250 »ýæ×) Õè‹â ãUè ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©UÙ·¤æð ãUÚU ÕæÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ×âÜð´Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU Õè‹â ·¤æð »æÉ¸Uæ ÂðSÅU ÕÙÙð Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð ØçÎ 
¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð ÍæðÇ¸Uæ ©UÕÜð ãéU° Õè‹â ·¤æ ÂæÙè ç×Üæ Üð´Ð ¿èÊæ Øæ âæßÚU ·ý¤è× âð 
âÁæ·¤ÚU ÂÚUæðâð´ Øæ Õè‹â ·¤æð ÕÚUèÅUæð ×ð´ ÖÚUÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ 

3 ·¤Â ÕÙð´»ð 

×ñç€â·¤æð 117



ÖÚUßæïïï¡ ç×¿ü (Chiles Rellenos)

ÂæðŽÜæÙæð ç×¿ü ·ð¤ çßçàæcÅU SßæÎ âð ç·¤âè Öè ç×¿ü ·¤è ÌéÜÙæ ÙãUè´ ·¤è Áæ â·¤Ìè 
ãñU, ÂÚU ©UÙ·¤æ ãUÚU Á»ãU ÂÚU ç×ÜÙæ ·¤çÆUÙ ãñUÐ ØçÎ ÂæðŽÜæÙæð Ù ç×Üð´ Ìæð ©UÙ·ð¤ SÍæÙ 
ÂÚU ·¤æð§ü Öè Ü�Õè, ×æðÅUè ãUÚUè ç×¿ü Øæ §ÅñUçÜØÙ Ü�Õè ç×¿ü (Áæð ÖÚUè Áæ â·ð¤) ·¤æ 
©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ßð ÂæðŽÜæÙæð Áñâè ÜæÁßæÕ ÙãUè´ ãUæð´»èÐ 

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
8 ÂæðŽÜæÙæð  ç×¿ü (ÂýˆØð·¤ ç×¿ü Ü»Ö» 125 »ýæ×) 
250 »ýæ× ×‹âÅUÚU Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, Ü�Õè Âç^ïUØæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
×ñÎæ, ç×¿ü ÂÚU ÜÂðÅUÙð ·ð¤  çÜØð 
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 

ƒææðÜ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
⅔ ·¤Â (Øæ 75-90 »ýæ×) ×ñÎæ 

ç×¿ü ·¤æð ÖêÙÙð ·ð¤ çÜØð ©U‹ãðU¢ ç»ýÜ ÂÚU, »ñâ ·ð¤ SÅUæðß ÂÚU Øæ ¥æðßÙ ×ð´ Õýæò°ÜÚU ·ð¤ Ùè¿ð 
ÚU¹ð´Ð çÀUÜ·ð¤ ·¤æð ÍæðÇ¸Uæ ÛæéÜâæ Üð´, ÂÚU ¥¢ÎÚU Ì·¤ ÁÜÙð Ù Îð´Ð ƒæé×æ·¤ÚU âÕ ÌÚU$È¤ âð 
ÛæéÜâæ Üð´Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ·¤æ»Êæ ·¤è ÍñÜè ×ð´ 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 

ç×¿ü ·ð¤ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ÂÚU ©U‹ãð¢U ÍñÜè âð çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ©UÙ·¤æ çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚð´UÐ ç×¿ü ·¤æð °·¤ 
ÌÚUÈ¤ ª¤ÂÚU âð Ùè¿ð Ì·¤ ¿èÚð´U ¥æñÚU ÕèÁ ¥æñÚU Ùâð´ çÙ·¤æÜ Üð´Ð ¿èÊæ ·¤æð Ü�Õè Âç^ïUØæð´ 
×ð´ ·¤æÅð´U Áæð ç×¿ü ×ð´ ÖÚUè Áæ â·ð´¤Ð ãUÚU ç×¿ü ×ð´ ¿èÊæ ·ð¤ 3 Øæ 4 ÅéU·¤Ç¸ðU ÖÚU·¤ÚU ç×¿ü ·¤æð 
Õ¢Î ·¤Úð´U ¥æñÚU âê¹ð ×ñÎð ×ð´ ÜÂðÅðð´UÐ 

×ñÎð ¥æñÚU ÂæÙè ·¤æð ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ƒææðÜ ÕÙæ°¡ ¥æñÚU ·¤æ¡ÅðU âð Èð´¤Åð´UÐ ç×¿ü ·¤æð ƒææðÜ ×ð´ 
âæßÏæÙè âð ÇéUÕæðØð¢Ð 

ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU °·¤-°·¤ ·¤ÚU·ð¤ ç×¿ü ÇUæÜð´Ð âÕ ÌÚU$È¤ âéÙãUÚUæ 
ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ·¤æ»Êæ ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÌðÜ çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÌéÚ¢Ì ÂÚUæðâð´Ð ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ 
(Âë. 122) ·ð¤ âæÍ Øæ ÅU×æÅUÚU ·ð¤ àææðÚUÕð (Âë. 110) ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð 

8 ÖÚUßæ¡ ç×¿ü ÕÙð´»è 

118 ×ñç€â·¤æð



ÅU×æÅUÚU ·ð¤ âæÍ ¿ðØæðÅðU (Chayotes with Tomatoes)

¿ðØæðÅðU °·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ S€ßæòàæ ãñU, Áæð ×ŠØ-¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ ©U»Ìæ ãñUÐ §â·¤æ çÀUÜ·¤æ â�¸Ì 
ãUæðÌæ ãñU, §âçÜØð §Uâð ÀUèÜÙæ ¥æßàØ·¤ ãñUÐ §â·ð¤ ¥¢ÎÚU ·¤æ ÕÇ¸Uæ ×ŠØ Öæ» Öè ¹æÙð 
Øô‚Ø ãñUÐ ÅU×æÅUÚU ç×Üæ·¤ÚU ØãU ÕãéUÌ SßæçÎcÅUïU ÃØ¢ÁÙ ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ, 
ØãU ÖÚUÂêÚU ÖæðÁÙ ãñUÐ ØçÎ ¿ðØæðÅðU Ù ç×Üð Ìæð ©Uâ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU Êæé·¤èÙè ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU 
â·¤Ìð ãñ´U, ãUæÜæ¡ç·¤ ©Uâ·¤æ SßæÎ ¥æñÚU ÕÙæßÅU ÕãéUÌ ¥Ü» ãUæð»æ ¥õÚU Â·¤æÙð ·ð¤ â×Ø 
ÌÍæ ÂæÙè ·¤è ×æ˜ææ ×ð´ Öè ¥¢ÌÚU ãUô»æÐ ØãU ÃØ¢ÁÙ Ü»Ö» âÖè Âý·¤æÚU ·¤è S€ßæòàæ ·ð¤ 
âæÍ ÕÙ â·¤Ìæ ãñUÐ 

3 ¿ðØæðÅðU S€ßæòàæ (Ü»Ö» 1¼ ç·¤Üæð»ýæ×) 
500 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ¥¡æ¿ ÂÚU ÛæéÜâæØð ãé°
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤Åè ãéU§ü 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
2 ÕÇðU¸ ¿�×¿ (30 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ç¿çÜ ÇUðU ¥æÚUÕæðÜ, (ÜæÜ ç×¿ü) ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) (ÂëïU. 520) 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥òæÚðU»ðÙæð 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
Ù×·¤ 
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè
ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ (¥æÂ·¤æ ×Ù-Ââ¢Î)

¿ðØæðÅðU S€ßæòàæ ·¤æð ÀUèÜ Üð´Ð »êÎð ¥æñÚU ÕèÁ ·ð¤ âæÍ ©Uâ·ð¤ Ü�Õð ¥æñÚU ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸ðU 
·¤æÅð´UÐ ©U‹ãðU¢ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ÜãUâéÙ ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤,  
ç×€âè ×ð´ ¿Üæ°¡Ð 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ŒØæÊæ ¥æñÚU ç×¿ü ÖêÙð´Ð ÅU×æÅUÚU 
ÜãUâéÙ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ¥æñÚU ¥æòÚðU»ðÙæð ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 3 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æÌð ÚUãð´UÐ 

¥¢Ì ×ð´ §â×ð´ ¿ðØæðÅðU, ÂæÙè, SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè ç×Üæ°¡,  
ÉU·¤·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ÚUãð´U Ìæç·¤ 
ßãU Ùè¿ð ç¿Â·ð ÙãUè´Ð §â Âý·¤æÚU Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜð´Ð 
¿èÊæ ÕéÚU·¤·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð 

4-6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

×ñç€â·¤æð 119



ÖéÙð ãéU° ç×¿ü ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU (Sauteed Rajas)

ÂÌÜð ¥æñÚU Ü�Õð ·¤ÅðU ãéU° ç×¿ü ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð¢U ·¤æð ÚUæãæâ ·¤ãUÌð ãñ´UÐ Øð ¿æßÜ ¥æñÚU Õè‹â 
¥æçÎ ÕãéUÌ Âý·¤æÚU ·ð¤ ÃØ¢ÁÙæð´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ ØãU ¹æâ·¤ÚU ·ð¤âæçÇUØæâ 
(Âë. 115) ×ð´ ÖÚðU ãé° ÕãéUÌ SßæçÎcÅU Ü»Ìð ãñ´UÐ 

1 ç·¤Üæð»ýæ× ÂæðŽÜæÙæð  ç×¿ü Øæ ·¤æð§ü Öè Ü�Õè ×æðÅUè  ç×¿ü 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
Ù×·¤ 

ç×¿æðZ ·¤æð »ÚU× ·¤æðØÜð ÂÚU Øæ Õýæò°ÜÚU ×ð´ Øæ SÅUæðß ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÙð´Ð ÁÕ ç×¿ðZ âÕ 
ÌÚU$È¤ âð ÛæéUÜâ Áæ°¡ ÌÕ ©U‹ã¢ðU ·¤æ»Êæ ·¤è ÍñÜè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 
ÁÕ ßð Æ¢UÇUè ãUæð Áæ°¡ ÌÕ ©U‹ã¢ðU ÀUèÜ·¤ÚU ©UÙ·ð¤ ÕèÁ ¥æñÚU Ùâð´ çÙ·¤æÜð´Ð ç×¿ü ·ð¤  
6 ç×. ×è.U Ü�Õð ¥æñÚU ÂÌÜð ÅéU·¤ÇU¸ðU ·¤æÅð´UÐ 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ÙÚU× ãUæðÙð 
Ì·¤ ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU ç×¿ü ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU ¥æñÚU ÖêÙð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

120 ×ñç€â·¤æð



ç·ý¤â×â §üß ·ð¤ çÜØð âÜæÎ (Christmas Eve Salad)

ãUè·¤æ×æ °·¤ ·é¤ÚU·é¤ÚðU SßæÎ ßæÜæ Á×è·¢¤Î ãñU, çÁâ·¤æ ×ñç€â·¤æð ×ð´ ÕãéUÌ ©UÂØæð» ãUæðÌæ 
ãñUÐ ØãU â¢ÌÚðU, ¥Ù‹Ùæâ ¥æñÚU ·ð¤Üð ·¤è ç×ÆUæâ ·ð¤ âæÍ ç×Ü·¤ÚU ÕãéUÌ ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñUÐ 
·¤Î÷ïÎê ·ð¤ ÕèÁ §â âÜæÎ ·¤æð ÍæðÇ¸Uæ ¥æñÚU ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ÕÙæ ÎðÌð ãñ´UÐ 

375 »ýæ× ÌæÊææ ãUè·¤æ×æ, çÀUÜæ ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 â¢ÌÚðU (ãUÚU â¢ÌÚUæ Ü»Ö» 250 »ýæ×), çÀUÜð ¥æñÚU ¿æÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤Åð ãéU° 
6 ÌæÊæð ¥Ù‹Ùæâ ·¤è È¤æ¡·ð´¤ (375 »ýæ×), çÀUÜè ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
2 ·ð¤Üð (ãUÚU ·ð¤Üæ Ü»Ö» 185 »ýæ×), »æðÜ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÜæÜ ç×¿ü 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ·¤Î÷Îê ·ð¤ ÕèÁ

ãUè·¤æ×æ, â¢ÌÚUæ ¥æñÚU ¥Ù‹Ùæâ ·¤æð ç×Üæ°¡Ð ·¤× âð ·¤× 1 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ 
·¤Úð´UÐ §â×ð´ ·ð¤Üð ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÂÚUæðâÙð âð ÆUè·¤ ÂãUÜð ç×Üæ°¡Ð 

âÜæÎ ·¤è Çþðçâ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÌðÜ, â¢ÌÚðU ·ð¤ ÚUâ, çÂâè ãéU§ü ç×¿ü, çâÚU·¤æ, Ù×·¤ 
¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU) ·¤æð °·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ¥‘ÀUè  
ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð

È¤Üæð´ ·¤æð °·¤ ÕÇ¸Uè ŒÜðÅU ×ð´ âÁæ·¤ÚU ©Uâ×ð´ âÜæÎ ·¤è ÇþðUçâ¢» ç×Üæ°¡ ¥æñÚU âÕâð ª¤ÂÚU 
·¤Î÷Îê ·ð¤ ÕèÁ âð âÁæ°¡Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

×ñç€â·¤æð 121



ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæÜâæ (Salsa Cruda)

âæÚðU ×ñç€â·¤æð ×ð´ §â ÅU×æÅUÚU ·ð¤ âæÜâæ ·¤æð ·é¤ÀU ¥Ü»-¥Ü» Âý·¤æÚU âð, SÙñ·¤ ·¤è 
ÌÚUãU Øæ ÖæðÁÙ âð ÂãUÜð, ÅUæðçÅüUØæ ç¿Œâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâÙð ·¤æ çÚUßæÁ ãñUÐ 

4 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×), çÀUÜð, ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
½ ÂèÜæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ãUæÜæÂð‹Øæð Øæ Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
ÍæðÇ¸Uæ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

ÅU×æÅUÚU, ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, ç×¿ü ¥æñÚU ãUÚUæ ÏçÙØæ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ©Uâ×ð´ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, 
Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð Ìèâ ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 

2 ·¤Â ÕÙð¢»ð

ÅUæð×æçÅUØæð âæÜâæ (Tomatillo Salsa)

ÅUæð×æçÅUØæð, âê¹ð çÀUÜ·ð¤ ×ð´ çÜÂÅUæ ãéU¥æ °·¤ ÀUæðÅUæ ãUÚUæ È¤Ü ãñU Áæð ãUÚðU ÅU×æÅUÚU Áñâæ 
çÎ¹Ìæ ãñUÐ 

4 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãé°
500 »ýæ× ÌæÊæð ÅUæð×æçÅUØæð, âê¹æ çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥õÚU 6 ç×. ×è. ·ð¤ ÅéU·¤Ç̧Uæð́ ×ð́ ·¤ÅðU ãéU° 
3-4 âðÚUæÙæð  ç×¿ü Øæ ·¤æð§ü Öè ãUÚUè  ç×¿ü, ÕèÁ çÙ·¤Üè ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
Ù×·¤ 
ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
4 ÕÇ¸ðU ÜãUâéÙ ·¤è ·¤Üè, Õð·¤ ·¤è ãéU§ü ¥æñÚU ×âÜ ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ§ü ãéU§ü (Âë. 344)

ãUÚðU ŒØæÊæ, ÅUæð×æçÅUØæð, ç×¿ü, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, Ù×·¤ ¥æñÚU ãUÚUæ ÏçÙØæ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
ç×Üæ°¡Ð ©Uâ×ð´ Õð·¤ ç·¤Øæ ¥æñÚU ×âÜæ ãéU¥æ ÜãUâéÙ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð 

2 ·¤Â ÕÙð»æ

122 ×ñç€â·¤æð



·ñ¤ÚUò×Ü ·¤SÅUÇüU (Flan)

ØãU âæçÅUÙ Áñâæ ç¿·¤Ùæ ·¤SÅUÇü, ç×¿ü ×âæÜðÎæÚU ×ñç€â·¤Ù ÖæðÁÙ ·ð¤ ÕæÎ ÂÚUæðâÙð ·ð¤ 
çÜØð °·¤ ©Užæ× ×èÆUæ ÃØ¢ÁÙ ãñÐ 

·ñ¤ÚòU×Ü ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ¿èÙè 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÂæÙè 

·¤SÅUÇüU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
⅓ ·¤Â (75 »ýæ×) ¿èÙè 
⅓ ·¤Â (60 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜòæÚU 
⅛ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (¾ »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
2¾ ·¤Â (680 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â 

·ñ¤ÚòU×Ü ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÂæÙè ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð ç×Üæ°¡Ð ¿èÙè ·ð¤ ÂêÚUè ÌÚUãU ƒæéÜÙð Ì·¤ 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæØ¢ðÐ 

ÕÚUÌÙ ·¤æð ÉU·ð´¤, ßæÂâ ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð´ ¥æñÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ÍæðÇ¸Uè ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU, ¿èÙè ×ð´ 
ÕéÜÕéÜð ¥æÙð Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU, ·é¤ÀU âð·´¤ÇU Ì·¤ ¥æñÚU ©UÕæÜð´Ð çÈ¤ÚU ÕÚUÌÙ 
·¤æð ãñU‹ÇUÜ âð Â·¤Ç¸U·¤ÚU çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ 

¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU, ÕÚUÌÙ ·¤æð ·é¤ÀU ÕæÚU ¥æñÚU çãUÜæ°¡Ð ·ñ¤ÚòU×Ü ·¤æð 6 ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUæðÚUæð´ 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU,©Uâð ·¤ÅUæðÚUæð´ ·ð¤ ÌÜð ×ð´ ¥æñÚU ç·¤ÙæÚUæð´ ×ð´ ª¤ÂÚU ·¤è ÌÚU$È¤ ¥æÏè ÎêÚUè Ì·¤ ¥æÙð 
Îð´ çÈ¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð 

§â Õè¿ ×ð´, ·¤SÅUÇüU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¿èÙè, ·¤æòÙü�ÜòæÚU, Ù×·¤ ¥æñÚU ÎæÜ¿èÙè ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸æð´U 
·¤æð ç×Üæ°¡Ð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, ©Uâ×ð´ ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ 
©UÕÜÙð Ì·¤ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÙð Îð´Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ°¡Ð 
ÎæÜ¿èÙè ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æð çÙ·¤æÜð´, ×€¹Ù ¥æñÚU ßçÙÜæ °âð¢â ÇUæÜ·¤ÚU ¿ÜæØ¢ðÐ ·ñ¤ÚUò×Ü 
Ü»ð ·¤ÅUæðÚUæð´ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU Á× ÁæÙð Ì·¤ ç $Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

×ñç€â·¤æð 123



×ñç€â·¤Ù ßðçÇ¢U» ·é¤ç·¤Êæ (Polvorones)

ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU Âè·¤æÙ Øæ ¥$¹ÚUæðÅU âð ÖÚðU Øð ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU çÕS·é¤ÅU ·ð¤ßÜ àææÎè ×ð´ ãUè 
ÙãUè´, ÕçË·¤ âæÜ ·ð¤ ç·¤âè Öè çÎÙ ·ð¤ çÜØð SßæçÎcÅU ÃØ¢ÁÙ ãñ´UÐ 

1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU  ç·¤Øæ ãéU¥æ 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ¿èÙè 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð¢â 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âè·¤æÙ Øæ ¥$¹ÚUæðÅU, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ 

×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÙè ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ·¤æð ÙÚU× ¥æñÚU ãUÜ·¤æ ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´ðUÐ ÎæÜ¿èÙè ·¤è 
¥æÏè ×æ˜ææ ©Uâ×ð´ ç×Üæ°¡, çÈ¤ÚU Ù×·¤, ßçÙÜæ ¥æñÚU Âè·¤æÙ ÇUæÜð´Ð ×ñÎæ ç×Üæ°¡ ÂÚU 
ÊØæÎæ ÙãUè´ Èð´¤Åð´UÐ ©Uâð Ü»Ö» °·¤ ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ÀUæðÅUð-ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤Úð´U ¥æñÚU 
2½ âð´. ×è. ·ð¤ »æðÜð ÕÙæ Üð´Ð ©UÙ·¤æð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãé§ü Õðç·¢¤» ÅþðU ×ð´ Ü»Ö» 10 Øæ 15 
ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ãUÜ·ð¤ ÖêÚðU ãUæð ÁæÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ©U‹ãð´U ·é¤·¤è ÚñU·¤ Øæ ÁæÜè ÂÚU Æ¢UÇUæ 
·¤Úð´UÐ 

¥æÏè Õ¿è ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU Õæ$·¤è ¥æÏè ¿èÙè ·¤æð ç×ÜæØ¢ðÐ §â ç×Ÿæ‡æ ×ð´ çÕS·é¤ÅU 
·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÜÂðÅU Üð´Ð 

3 ÎÁüÙ çÕS·é¤ÅU ÕÙð´»ð

124 ×ñç€â·¤æð



ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß

×ñç€â·¤æð ×ð´ ×é�Ø ÖæðÁÙ, ÎæðÂãUÚU ·¤æ ÖæðÁÙ ãñUÐ §â×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU °ðçÂÅUæ§ÊæÚU, âêÂ, ¿æßÜ, 
âŽÊæè, È¤Ü ¥æñÚU Õè‹â ãUæðÌð ãñ´UÐ ÖæðÁÙ ·ð¤ ÕæÎ ç×ÆUæ§ü ¥æñÚU ·¤æòÈ¤è ÂÚUæðâè ÁæÌè ãñUÐ ×ñç€â·¤Ù 
ÖæðÁÙ ÕãéUÌ Üæð·¤çÂýØ ãñUÐ ØãUæ¡ ÙßØéß·¤æð´ ·¤è Ââ¢Î ·ð¤ ÕãéUÌ âð ÃØ¢ÁÙ ãñ´U, Áñâð ·ð¤âæçÇUØæâ, 
°‹¿ÜæÇUæâ ¥æñÚU ÕÚUèÅUæð ¥æçÎÐ ÌæÊæð È¤Ü ×ñç€â·¤Ù ÖæðÁÙ ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ¹æÙð ·ð¤  çÜØð ©Užæ× ãUæðÙð 
·ð¤ âæÍ-âæÍ ÕãéUÌ Üæð·¤çÂýØ SÙñ€â Öè ãñ´,  çÁ‹ãðU¢  çÎÙ ·ð¤ ç·¤âè Öè â×Ø ¹æØæ ÁæÌæ ãñUÐ 

×ñç€â·¤Ù Õý‹¿ (Mexican Brunch)

¿èÜæ·¤èÜðâ (Chilaquiles)
©UÕÜð ãéU° Õè‹â (Beans from the Pot)
ÌæÊæð È¤Ü (Fresh Tropical Fruit)

ÎæðÂãUÚU ·¤æ ÖæðÁÙU (Midday Meal)

Ùæ¿æðâ (Nachos)
ÅU×æÅUÚU âæòâ ·ð¤ âæÍ °‹¿ÜæÇUæâ (Enchiladas with Tomato Sauce)

¿æßÜ (Rice)
·ñ¤Úò×Ü ·¤SÅUÇUüU (Flan)

ÕæÎ ÎæðÂãUÚU ·¤æ SÙñ·¤ (Afternoon Snack)

Ùæ¿æðâ (Nachos)
Øæ

‚ßæ·¤×æðÜè (Guacamole)

àææ× ·¤æ ãUÜ·¤æ ÖæðÁÙ (Light Evening Meal)

ÅUæðçÅüUØæ âêÂ (Tortilla Soup)
×ñç€â·¤Ù ¿èÊæ âñ´ÇUçß¿ (Quesadillas)
ÖéÙð ãéU° ç×¿ü ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU (Sauteed Rajas)

ÌÚUÕêÊæ (Watermelon)

ÙßØéß·¤æð´ ·¤æ ×Ù-Ââ¢Î ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (Favourite Teenage Dinner)

Ùæ¿æðâ (Nachos)
‚ßæ·¤×æðÜè (Guacamole)

ÕÚUèÅUæð Øæ ç¿ç×¿¢æ»æâ (Burritos or Chimichangas)
¿æßÜ (Rice)

×ñç€â·¤Ù ßðçÇ¢U» ·é¤ç·¤Êæ (Polvorones)
×ñç€â·¤Ù ãUæòÅU ¿æò·¤ÜðÅU (Mexican Hot Chocolate)



·¤çÚUçÕØÙ ¥õÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU ¥õÚU ÙæàÌæ (Appeitizar and Snacks)

·¤æÕéÜè ¿Ùð ¥õÚU ¥æòçÜß ·ð¤ °�ÂÙæÇUæâ  
(Chick Pea and Olive Empanadas) Âë. 128
×ÅUÚU ·¤è ÎæÜ ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU (Phulowrie) Âë. 130
·¤“æð ·ð¤Üð ·ð¤  ç¿Œâ (Plantain Chips) Âë. 131

Ø·¤æ ·ð¤  $Èý¤æ§Êæ (Yucca Fries) Âë. 131

âêÂ ¥õÚU SÅ÷Øê (Soup and Stews)

âÜðÚUè M¤ÅU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Crema de Apio) Âë. 132
Õè‹â ¥õÚU ·¤Î÷Îê ·¤æ SÅ÷UØê (Porotos Grandos) Âë. 133

·¤çÚUçÕØÙ ·¤Î÷Îê ·¤æ âêÂ (Caribbean Pumpkin Soup) Âë. 134
ÚUæÁ×æ ·¤æ SÅU÷Øê (Red Bean Stew) Âë. 135

·ð¤ÜæÜê (Callaloo) Âë. 136

ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæ¡ (Stuffed Vegetables)

·¤èÙßæ ÖÚðU ãéU° ¿ðØôÅðU S€ßæòàæ (Chayote Squash Stuffed with Quinoa) Âë. 137
ßðÙðÊæé°ÜÙ ¥æÁæ·¤æâ (Venezuelan Hallacas) Âë. 139

ÖÚUßæ¡ ¥æÜê (Papas Rellenas) Âë. 142

×€·¤æ (Corn)

×€·ð¤ ·¤è ·ý¤è×è ÂéçÇ¢U»  
(Creamy Corn Pudding) Âë. 144

×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU ·¤æ ·ê¤-·ê¤, çÖ¢ÇUè ·ð¤ âæÍ  
(Cornmeal Coo-Coo with Okra) Âë. 145

âÜæÎ ¥õÚU ÚñUçÜàæ (Salads and Relishes)

¥æß·¤æÇUô Çþñçâ¢» âçãUÌ ÚUæÁ×æ ¥õÚU  $Èýð¤‹¿ ÕèÙ ·¤æ âÜæÎ 
(Red and Green Bean Salad with Avocado Dressing) Âë. 146

â¢ÌÚðU ¥õÚU  ç·¤àæç×àæ âçãUÌ Âžææ»ôÖè ·¤æ âÜæÎ  
(Cole Slaw with Oranges and Raisins) Âë. 147



âæÜâæ, âæòâ ¥õÚU ¿ÅUÙè (Salsas, Sauces and Condiments)

¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè (Mango Chutney) Âë. 148
ŒØæÊæ ·¤è ÚñUçÜàæ (Onion Relish) Âë. 149

ÂÂèÌð ·¤æ âæÜâæ (Paw Paw Salsa) Âë. 149
ÂðÕýð âæòâ (Pebre Sauce) Âë. 150

¥æç¿¥ôÅUð ÌðÜ (Achiote Oil) Âë. 150

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ ¥õÚU ÂðØ (Sweet and Beverages)

ÂéÚUæÙð É¢U» ·¤è ÕýðÇU ÂéçÇ¢U» (Old-Fashioned Bread Pudding) Âë. 151
×èÆUæ ¥õÚU ¥æâæÙ ·ð¤Üð ·¤æ ·ð¤·¤ (Sweet and Easy Banana Cake) Âë. 152

¥æ× ·¤æ ·ý¤è×ßæÜæ »ÚU× ÂýÎðàæèØ È¤Üô´ ·¤æ âÜæÎ  
(Tropical Fruit Salad with Mango Cream) Âë. 153

È¤Üô´ ·ð¤ àæð·¤ (Fruit Shakes) Âë. 154

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 155

·¤çÚUçÕØÙ ¥æñÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðÚUè·¤æ



·¤æÕéÜè ¿Ùð ¥õÚU ¥æòçÜß ·ð¤ °�ÂÙæÇUæâ 
(Chick Pea and Olive Empanadas)

°�ÂÙæÇæâ, ¥×ðçÚU·¤æ ·¤ô SÂðÙ ·¤è ÎðÙ ãñ´UÐ Øð ÕÇ¸ð, ÀUôÅUð, ×èÆðU Øæ Ù×·¤èÙ Öè ãUô â·¤Ìð 
ãñ´UÐ §Ù·¤è ÂðSÅþUè ×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU, ·¤“æð ·ð¤Üð Øæ Ø·¤æ (Á×è·¢¤Î) âð Öè ÕÙ â·¤Ìè ãñUÐ 
§â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ×ñÎð ·¤æ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñUÐ ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð çßàæðá·¤ÚU ·¤æÕéÜè ¿Ùð ¥õÚU 
¥æòçÜß ·¤æ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ÎêâÚUè âçŽÊæØô´ ·¤æ Öè ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

»é¡Ïð ×ñÎð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè (Øæ ¥æÅUæ »ê¡ÏÙð ·ð¤  çÜØð ÂØæüŒÌ)

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (185 »ýæ×) çÇUŽÕæ-Õ¢Î Øæ ©UÕÜð ãéU° ·¤æÕéÜè ¿Ùð
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ãUÚUè  ç×¿ü, ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ãUÚUæ ŒØæÊæ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ·ð¤Ââü (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ Èê¤Ü ·¤è ·¤çÜØæ¡) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô¢)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ
Ù×·¤ 
16 ãUÚðU SÂñçÙàæ ¥æòçÜß

×ñÎð ×ð´ Ù×·¤ ç×Üæ°¡, çÈ¤ÚU Õè¿ ×ð´ »Ç÷UÉUæ ÕÙæ·¤ÚU ©Uâ×ð´ ÌðÜ ÇUæÜð´Ð ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ ×ð´ 
ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ×ñÎð ·¤ô ÙÚU× »ê¡Ïð Ìæç·¤ ßãU ¥æÂ·ð¤ ãUæÍô´ ×ð´ Ù ç¿Â·ð¤Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Ü ÁæÙð Ì·¤U Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU »ê¡Ïð´Ð »é¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·¤ô ½ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÚU¹ð´ ¥õÚU ÌÕ Ì·¤ 
ÖÚUæßÙ ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð ¿Ùð ·¤ô ç×€âè ×ð´ ×ôÅUæ Âèâð´, ·é¤ÀU ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸ðU ÚUãUÙð Îð´ ¥õÚU ¥Ü» 
ÚU¹ð´Ð ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤ô $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´U, ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÂæÚUÎàæèü 
ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´, çÈ¤ÚU ÜãUâéÙ, ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ãUÚUè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕU Ì·¤ ÖêÙð´ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ 
ÅU×æÅUÚU âð çÙ·¤Üæ ãéU¥æ ÚUâ âê¹ Ù Áæ°Ð 
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ÖÚUæßÙ ·¤ô ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU, ·¤ÅðU ãéU° ãUÚðU ŒØæÊæ, ·ð¤Ââü ¥õÚU ç·¤àæç×àæ ÇUæÜ·¤ÚU SßæÎ-
¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð

°�ÂÙæÇUæâ ·ð¤ »ê¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·¤ô ÕðÜÙ Áñâð Ü�Õð ¥æ·¤æÚU ·¤æ ÕÙæ·¤ÚU 18 ç×. ×è. ·ð¤ 
×ôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ãUÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ô 10 âð´. ×è. ·¤è »ôÜæ§ü ×ð´ ÂÌÜæ ÕðÜð´Ð

ãUÚU »ôÜð ×ð´ °·¤ ¿�×¿ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ·¤ÚU, 1 ÀUôÅUæ ¥æòçÜß ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâð ¥æÏæ 
×ôÇ¸U·¤ÚU, ÍôÇ¸ðU âð ÂæÙè âð Õ¢Î ·¤ÚU Îð´ ¥õÚU ·¤æ¡ÅðU âð ÎÕæ·¤ÚU Îð¹ð´ ç·¤ âÕ ÌÚU$È¤ âð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU âð Õ¢Î ãUô »Øæ ãñU Øæ ÙãUè´Ð §‹ãð´U ãUÜ·¤è âè ÌðÜ Ü»æ§ü ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU 
ÚU¹ð´ ¥õÚU Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU, ¥ôßÙ ×ð´ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

16 °�ÂÙæÇUæâ ÕÙð´»ð 
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×ÅUÚU ·¤è ÎæÜ ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU (Phulowrie) 

Â·¤õÇ¸ðU ¥õÚU ÌÜð ãéU° ÃØ¢ÁÙ, âæÚðU ·¤çÚUçÕØÙ ×ð´ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU (Áô ÖôÁÙ âð ÂãUÜð ¹æØæ 
Áæ°) ¥õÚU SÙñ·÷¤â (ãUÜ·¤æ ÙæàÌæ) ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ Øð ÀUôÅðU-ÀUôÅðU Â·¤õÇ¸ðU, 
¿ÅUÙè, Ìè¹è âæòâ Øæ ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

2 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ÅUÚU ·¤è ÎæÜ (split peas), ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»ô·¤ÚU,  çÂâè ãéU§ü
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâèU ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·ð¤âÚU ·¤æ Âæ©UÇUÚU
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ×ñÎæ
ÂæÙè
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ

ÌðÜ ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU, Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè ¥õÚU ×ÅUÚU ·¤è ÎæÜ ·¤ô ç×Üæ°¡Ð »æÉ¸Uæ 
ƒæôÜ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ ×ð´ ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð

°·¤ »ãUÚUè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ ÕýðÇU ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ ÌðÜ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Îð¹ð´ ç·¤ ÌðÜ 
»ÚU× ãUô »Øæ ãñU Øæ ÙãUè´Ð ØçÎ ÕýðÇU 40 âð·¢¤ÇU ×ð´ ÖêÚUè ãUô ÁæÌè ãñU Ìô ÌðÜ ÌñØæÚU ãñUÐ 
ƒæôÜ ·¤ô ÀUôÅðU ¿�×¿ âð »ÚU× ÌðÜ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð

ÌðÜ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU °·¤ Â·¤õÇ¸Uæ ÌôÇ¸U·¤ÚU Îð¹ð´Ð ØçÎ ØãU ÕãéUÌ âê¹æ Ü»ð Ìô ç×Ÿæ‡æ ×ð´ 
¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ØçÎ ƒæôÜ ÕãéUÌ ÂÌÜæ ãUô Áæ° Ìô ¥õÚU ×ñÎæ ç×Üæ°¡Ð ¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè 
Øæ Ìè¹è ç×¿ü ·ð¤ âæòâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

6 ÎÁüÙ ÕÙð´»ð
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·¤“æð ·ð¤Üð ·ð¤ ç¿Œâ (Plantain Chips)

ØçÎ ¥æÂÙð ÂãUÜð ·¤“æð ·ð¤Üô´ ·¤ô ÙãUè´ ¥æÊæ×æØæ ãUô Ìô àæéM¤¥æÌ ·ð¤ çÜØð ØãU ¥‘ÀUæ 
ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ ØãU ¥æÜê ·ð¤ ç¿Œâ ·¤æ ·¤çÚUçÕØÙ M¤Â ãñUÐ

2 ÕÇ¸ðU ·¤“æð ·ð¤Üð (ãUÚU ·ð¤Üæ Ü»Ö» 375 »ýæ×)
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ
Ù×·¤
1 ·¤Â ÂÂèÌæ âæÜâæ (Âë. 149)

·ð¤Üð ÀUèÜð´ ¥õÚU ·¤æ$»Á Áñâð ÂÌÜð »ôÜô´ ×ð´ çÌÚUÀUæ ·¤æÅð´Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ Ü»Ö» 1 ÎÁüÙ 
»ôÜô´ ·¤ô ÎôÙô´ ¥ôÚU âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤, 3-4 ç×ÙÅU ÌÜð´Ð ·¤æ$»Á ÂÚU ÇUæÜð´ Ìæç·¤ 
ÌðÜ çÙ·¤Ü Áæ°Ð Ù×·¤ ÕéÚU·¤æ°¡ ¥õÚU ÂÂèÌð ·ð¤ âæÜâæ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

2½ ·¤Â ç¿Œâ ÕÙ¢ð»ð

Ø·¤æ ·ð¤ $Èý¤æ§Êæ (Yocca Fries)

Ø·¤æ (·¤âæßæ) °·¤ Á×è·¢¤Î ãñU, Áô ¥ÚUÕè ¥õÚU ·¤¿æÜê ·ð¤ â×æÙ ãUôÌæ ãñU, çÁâ·¤æ 
çÀUÜ·¤æ ÂðÇ¸U ·¤è ÀUæÜ Áñâæ ãUôÌæ ãñUÐ ØãU Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ, ×ŠØ ¥×ðçÚU·¤æ, ·¤çÚUçÕØÙ 
¥õÚU °çàæØæ ×ð´ ©U»æØæ ÁæÌæ ãñU, Áô ¥æÜê ·¤è ÌÚUãU âÕ Á»ãU ç×ÜÌæ ãñUÐ §â·¤æ 
©UÂØô» SÅ÷UØê , ÇU�ÂçÜ¢», ÖôÁÙ ·ð¤ ×é�Ø ÃØÁ¢Ùô´ ¥õÚU ç×ÆUæ§ü ×ð´ Öè ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

500 »ýæ× Ø·¤æ
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 
Ù×·¤ 

Ø·¤æ ·¤ô »ôÜ ·¤æÅð´UÐ çÀUÜ·¤æ ¥õÚU ©Uâ·ð¤ Ùè¿ð ·¤è »éÜæÕè ÂÚUÌ ãUÅUæ Îð´Ð °·¤ ÕÇ¸ðU 
ÕÚUÌÙ ×ð´, ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜð´ Ìæç·¤ Ø·¤æ Ü»Ö» 25 ç×ÙÅU Øæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ 
©UÕÜ â·ð¤ (·¤æ¡ÅUæ ÕðÏ ·¤ÚU Îð¹ð´)Ð

Â·¤ ÁæÙð ·ð¤ ÕæÎ, ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð ¿õÍæ§ü ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU Õè¿ ·¤æ 
ÚðUàæðÎæÚU çãUSâæ çÙ·¤æÜ Îð´, çÈ¤ÚU ÂÌÜð, Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ Øæ ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 
ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU Ø·¤æ ·¤ô âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð Ù×·¤ ÕéÚU·ð´¤ ¥õÚU ÂÂèÌæ âæÜâæ 
(Âë. 149) Øæ ¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè (Âë. 148) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

Ü»Ö» 20 Èý¤æ§Êæ ÕÙð¢»ð

·¤çÚUçÕØÙ ¥æñÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðÚUè·¤æ 131



âðÜÚUè M¤ÅU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Crema de Apio)

âæÚðU Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ âÖè Âý·¤æÚU ·ð¤ Êæ×èÙ ·ð¤ Ùè¿ð ÂñÎæ ãUôÙðßæÜè âçŽÊæØæ¡ Âý¿çÜÌ 
ãñ´UÐ ßðÙðÊæé°Üæ ×ð´ âÜðçÚUØð·¤ Øæ âðÜÚUè M¤ÅU ÕãéUÌ Üô·¤çÂýØ ãñUÐ ·ð¤ßÜ âÜðçÚUØð·¤ ·¤æ Øæ 
§‹ãð´U ¥æÜê ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ¥ˆØ¢Ì SßæçÎcÅU ¥õÚU ÂõçcÅU·¤ âêÂ ÕÙæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

1 ç·¤Üô»ýæ× âðÜÚUè M¤ÅU
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ŒØæÊæ (125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 Üè·¤ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ »æ¡ÆUÎæÚU  ŒØæÊæ) (Ü»Ö» 185 »ýæ×), 

ÏéÜæ ¥õÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ Øæ âæ×æ‹Ø ŒØæÊæ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (60 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ Øæ ·ý¤è×
ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

âðÜÚUè M¤ÅU ·¤ô ·¤æÅU-ÀUæ¢ÅU ·¤ÚU Ïô°¡ ¥õÚU ©Uâð 3 ç×. ×è. ·¤è ×ôÅUæ§ü ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð °·¤ 
ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð Üè·¤ ¥õÚU ÜãUâéÙ 
ç×Üæ·¤ÚU 1 ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð

çÈ¤ÚU ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü ¥õÚU âðÜÚUè M¤ÅU ç×Üæ°¡ ¥õÚU Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð 
âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ ç×Üæ·¤ÚU É·ð´¤ ¥õÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ©UÕæÜð´Ð Ü»Ö»  
30 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÙð Îð´Ð 

ÁÕ âçŽÊæØæ¡ ÙÚU× ãUô Áæ°¡ ÌÕ ©U‹ãð´U ÚUâð ·ð¤ âæÍ ç×€âè Øæ $Èê¤ÇUU ÂýôâðâÚU ×ð´ ¿Üæ·¤ÚU 
ŒØêÚUè ÕÙæ°¡Ð ÕÚUÌÙ ×ð´ ßæÂâ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× ·¤Úð´UÐ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ 
¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU ÎêÏ Øæ ·ý¤è× ç×Üæ°¡, ÂÚU¢Ìé ©UÕæÜð´ ÙãUè´Ð ·¤ÅUè ãéU§ü 
ÂæâüÜè âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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Õè‹â ¥õÚU ·¤Î÷Îê ·¤æ SÅ÷UØê (Porotos Granados)

§âU àææ·¤æãUæÚUè SÅ÷UØê ×ð´ ÌæÊæè ·ýñ¤ÙÕðÚUè Õè‹â (·ýñ¤ÙÕðÚUè È¤Ü ÙãUè´) ·ð¤ âæÍ ·¤Î÷Îê ¥õÚU 
×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð ç×Üæ° ÁæÌð ãñ´UÐ ØãU ç¿çÜ (Îðàæ) ·¤æ Îðàæè ÖôÁÙ ãñUÐ ØçÎ ÌæÊæè 
·ýñ¤ÙÕðÚUè Õè‹â Ù ç×Üð Ìô ©UÙ·¤è Á»ãU 1½ ·¤Â (235 »ýæ×) âê¹è ·ýñ¤ÙÕðÚUè Õè‹â Øæ 
ÎêâÚðU âê¹ð Õè‹â ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ÂðÕýð âæòâ (Âë. 150) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊæè ·ýñ¤ÙÕðÚUè Õè‹â Øæ ·¤ô§ü Öè âê¹è Õè‹â
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) ÂæÙè
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) âñ$�ÜæòßÚU ÌðÜ
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 220 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ÜæÜ ¥õÚ ½ ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (ÎôÙô´  ç×Üæ·¤ÚU Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
750 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð ¥õÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤Åð ãéU°
1½ ÀUôÅðU ¿�×¿ (7½ »ýæ×) ¥æòÚðU»ðÙô
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÅUæ§× 
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
625 »ýæ× ·¤æÜæÕæâæ (·¤Î÷Îê Øæ ·¤ô§ü Öè â$�Ì çÀUÜ·ð¤ ·¤è S·¤ßæòàæ), 

çÀUÜè ¥õÚU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1½ ·¤Â (375 »ýæ×) ÌæÊæð Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð´
ÂðÕýð âæòâ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU), (Âë. 150)

ÌæÊæè ·ýñ¤ÙÕðÚUè Õè‹â ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô °·¤ ÕæÚU ©UÕæÜ·¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU 40 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð ØçÎ ¥æÂ §Ù·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ âê¹ð Õè‹â ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Ìô ©U‹ãð´U 
ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô°¡ ¥õÚU Â·¤æÙð ·¤æ â×Ø ÕÉ¸Uæ°¡ (Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅUæ Øæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤)Ð 
çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð

§â Õè¿, ÎêâÚðU âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ ·¤ô ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜð´  
¥õÚU ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ç×ÙÅU ÖêÙð´, çÈ¤ÚU çàæ×Üæ ç×¿ü 
ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð §â×ð´ ÅU×æÅUÚU, ¥æòÚðU»ðÙô, ÅUæ§×, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
ç×Üæ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

¥¢Ì ×ð´ S€ßæòàæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð Õèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ 
S€ßæòàæ ·ð¤ Ü»Ö» ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð ç×Üæ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð 
Õè‹â ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜ·ð¤ âð çãUÜæ°¡ Ìæç·¤ âÕ ·é¤ÀU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü Áæ°Ð ¿¹·¤ÚU 
×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ÂðÕýð âæòâ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·¤çÚUçÕØÙ ·¤Î÷Îê ·¤æ âêÂ (Caribbean Pumpkin Soup)

¥æÂ §â SßæçÎcÅU ·ý¤è×è âêÂ ·ð¤ çÜØð ·¤Î÷Îê Øæ â�Ì çÀUÜ·ð¤ ßæÜè S€ßæòàæ ·¤æ Öè 
©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ çßàæðá ¥ßâÚU ·ð¤ çÜØð ¥æÂ âêÂ ·¤ô ·¤Î÷Îê ·ð¤ ¥¢ÎÚU ÇUæÜ·¤ÚU 
ÂÚUôâÙæ ¿æãð´U Ìô ¥æÂ·¤ô ØãU ÃØ¢ÁÙ Îé»Ùè Øæ çÌ»éÙè ×æ˜ææ ×ð´ ÕÙæÙæ ¿æçãUØðÐ

500 »ýæ× ·¤Î÷Îê , çÀUÜæ ¥õÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (125 »ýæ×) ÂÌÜð, Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×¢ð ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ
ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

·¤Î÷Îê , ŒØæÊæ, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ·¤ô âçŽÊæØô´ ·ð¤ àæôÚUÕð ×ð´ ÌÕ Ì·¤ ©UÕæÜð´, ÁÕ 
Ì·¤ ·¤Î÷Îê ÙÚU× Ù ãUô Áæ°Ð çÈ¤ÚU ©Uâð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ×âÜð´ Øæ ç×€âè ×ð´ ¿Üæ·¤ÚU 
ŒØêÚUè ÕÙæ°¡Ð 

·¤Î÷Îê ·¤ô ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ ç×Üæ°¡Ð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö»  
5 ç×ÙÅU ÂêÚUè ÌÚUãU »ÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, ¿¹ð´ ¥õÚU ØçÎ ¿æãð´U Ìô ¥õÚU Ù×·¤ ÌÍæ 
·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ×âæÜæ ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU àæôÚUÕæ ÇUæÜ·¤ÚU 
âêÂ ·¤ô ÂÌÜæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÙð ·ð¤ ÂãUÜð ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè, âêÂ ÂÚU ÕéÚU·ð´¤Ð

ØçÎ ¥æÂ âêÂ ·¤Î÷Îê ×ð´ ãUè ÕÙæÙæ ¿æãð´U Ìô àæôÚUÕð ¥õÚU §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ ·¤è ×æ˜ææ 
¥æßàØ·¤Ìæ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU Îé»Ùè Øæ çÌ»éÙè ·¤ÚU Îð´Ð °·¤ â$�Ì, »ôÜ ¥õÚU ÌÚUÜ ÂÎæÍü ·¤ô 
ÚU¹Ùð ÜæØ·¤ ÕÇ¸Uæ ·¤Î÷Îê ¿éÙð´Ð ÕèÁ ¥õÚU ÚðUàæð ãUÅUæ°¡ ·¤Î÷Îê ·¤ô ·¤æÅUÙð ·¤è ÕÁæØ ¥æÂ 
âèÏð ÕÇ¸ðU ·¤Î÷Îê ·¤ô ·é¤ÚðUÎ·¤ÚU »êÎæ çÙ·¤æÜð´Ð 

·¤Î÷Îê ·¤ô ×âæÜðÎæÚU àæôÚUÕð âð ÖÚU·¤ÚU ¥ôßÙ ×ð´ 200ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU ·¤Î÷Îê ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð 
Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÏèÚðU-ÏèÚðU §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ ç×Üæ°¡Ð ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð âêÂ ·¤ô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ 
×ð´ ÖÚU·¤ÚU ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU âæÍ ãUè ·¤Î÷Îê ·¤æ ÍôÇ¸Uæ »êÎæ Öè ·é¤ÚðUÎ·¤ÚU âêÂ ·ð¤ 
·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÚUæÁ×æ ·¤æ SÅ÷UØê (Red Bean Stew)

âÖè Âý·¤æÚU ·ð¤ Õè‹â çßàæðá·¤ÚU ·¤æÜð Õè‹â, ¥ÚUãUÚU ¥õÚU ÚUæÁ×æ (çÁâ·¤æ ØãUæ¡ ©UÂØô» 
ç·¤Øæ »Øæ ãñU) ·ð¤ âæÍ ¿æßÜ, ·¤çÚUçÕØÙ ¥õÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ ·¤æ ¥çÙßæØü ¥õÚU 
â¢Âê‡æü ÖôÁÙ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô Â·¤æÙð ·¤æ â×Ø 
ÕÉ¸UæÙð ·¤æ ŠØæÙ ÚU¹ð´Ð 

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ×ôÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ŒÜ× ÅU×æÅUÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ÌðÁ-Âžææ
2 ·¤Â (315 »ýæ×) ÚUæÁ×æ, ¿éÙð ãéU°, ÏéÜð ãéU° ¥õÚU ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»ôØð ãéU°
4-5 ·¤Â (1-1¼ çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ·¤Â (185 »ýæ×) Ü�Õð ·¤‡æ ßæÜð â$Èð¤Î Øæ Õýæ©UÙ ¿æßÜ 
2-3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30-45 »ýæ×) ¿æ§ß÷Êæ Øæ ãUÚðU  ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°

âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ ·¤ô ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, çàæ×Üæ ç×¿ü 
¥õÚU ·¤æØðÙ ÂñÂÚU ÇUæÜð´Ð ¿æÚU âð Âæ¢¿ ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ÌðÁ-Âžææ ç×Üæ°¡Ð 
Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ¥¢ÌU ×ð´ Õè‹â ¥õÚU 4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) àæôÚUÕæ ÇUæÜ·¤ÚU 
°·¤ ÕæÚU ©UÕæÜð´Ð 

¥æ¡¿ ·¤ô Ïè×è ·¤Úð´U ¥õÚU 1½ ƒæ¢ÅðU Øæ Õè‹â ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð ÌðÁ-Âžæð ·¤ô 
ãUÅUæ·¤ÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð 

1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) àæôÚUÕæ ¥õÚU ÇUæÜð´ (ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ÊØæÎæ ÇUæÜð´)Ð 
¿æßÜ ç×Üæ·¤ÚU É·ð´¤Ð ¿æßÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð ¥õÚU ÂæÙè âô¹ ÜðÙð Ì·¤ Ü»Ö»  
20 âð 30 ç×ÙÅU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ØçÎ Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U 
Ìô ©U‹ãð´U 45 ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Â·¤æ°¡, ¿æ§ß÷Êæ Øæ ãUÚðU ŒØæÊæ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·ð¤ÜæÜê (Callaloo)

·ð¤ÜæÜê °·¤ âêÂ ãñU Áô ×Üæ¢»æ ¥õÚU ÇUàæèÙ Á×è·¢¤Î ·¤è ãUÚUè ÂçžæØô´ âð ÕÙÌæ ãñUÐ ØçÎ 
Øð ©UÂÜŽÏ Ù ãUô¢ Ìô ¥æÂ §Ù·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ÂæÜ·¤ Øæ ÂæÜ·¤ ·ð¤ âæÍ çSßâ ¿æÇüU ·¤æ 
©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ·¤Î÷Îê ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU â$�Ì çÀUÜ·ð¤ ßæÜè S€ßæòàæ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU 
â·¤Ìð ãñ´UÐ 

1 ç·¤Üô»ýæ× ÇUàæèÙ ·¤è ÂçžæØæ¡ (Øæ ÂæÜ·¤ ¥õÚU  çSßâ ¿æÇüU ·¤è ÂçžæØæ¡)
8 çÖ¢ÇUè (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ·¤Â (250 »ýæ×), ·¤Î÷Îê , ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 Ç¢UÆUÜ ÅUæ§× (ãUÕü) ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô
6 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè 
Ù×·¤ 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×€¹Ù

ÇUàæèÙ ·¤è ÂçžæØô´ (Øæ çSßâ ¿æÇüU ¥õÚU ÂæÜ·¤ ·¤è ÂçžæØô´) ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ¥õÚU ÚðUàæð çÙ·¤æÜ 
Îð´ ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð Ïô°¡Ð 

çÖ¢ÇUè ·¤ô Ïô·¤ÚU, ÂÌÜð »ôÜô´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜð¢Ð ©Uâ×ð´ çÖ¢ÇUè, 
çàæ×Üæ ç×¿ü, ·¤Î÷Îê , ŒØæÊæ, ÅUæ§× ¥õÚU ÜãUâéÙ ÇUæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð 
âÕ âæ×»ýè ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 25 âð 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð 

çÈ¤ÚU ãUÚUè ÂçžæØæ¡ ÇUæÜð¢ ¥õÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ØçÎ ¥æÂ ¿æãð´U Ìô ÂãUÜð ç×€âè 
×ð´ ãUÚUè ÂçžæØô´ ·¤è ŒØêÚUè ÕÙæ·¤ÚU âêÂ ×ð´ ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥¢Ì ×ð´ ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ ¥õÚU 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ·¤ÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ×€¹Ù ÇUæÜð´ ¥õÚU ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ 
»ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·¤èÙßæ ÖÚðU ãéU° ¿ðØôÅðU S€ßæòàæ (Chayote Squash Stuffed with Quinoa)

¿ðØôÅðU S€ßæòàæ ¥õÚU ·¤èÙßæ, ¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ×êÜ çÙßæçâØô´ ·ð¤ Îô ÂéÚUæÙð ÖôÁÙ ãñ´U, çÁ‹ãð´U 
çßàß ·ð¤ ¥‹Ø Üô» Öè ÁæÙÙð Ü»ð ãñ´UÐ ‘ §‹·¤æ ’ ß»ü ·ð¤ ÃØç€Ì ·¤èÙßæ ·¤ô ×êÜ ¥ÙæÁ 
â×ÛæÌð Íð, ÂÚU¢Ìé ØãU ¥ÙæÁ çÕË·é¤Ü Öè ÙãUè´ ãñU, ÕçË·¤ °·¤ ãUÕü ·¤æ È¤Ü ãñUÐ ·¤èÙßæ 
·ð¤ ÕÎUÜð ×ð´ ¿æßÜ Øæ ç×ÜðÅU ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ ¿ðØôÅðU S€òßæàæ 
©UÂÜŽÏ ÙãUè´ ãUô Ìô ç·¤âè Öè â$�Ì S€òßæàæ Øæ ·¤Î÷Îê ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñÐ 

½ ·¤Â (90 »ýæ×) ·¤èÙßæ
1 ÕéÜØæòÙ €ØêÕ (10 »ýæ×) (Âë. 57) (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ×âæÜðÎæÚU €ØêÕ) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè
4 ¿ðØôÅð S€ßæòàæ (ÂýˆØð·¤ Ü»Ö» 375 »ýæ×)
3-4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤Åè ãé§ü
2 ÕÇ¸Uð ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
6 ãUÚðU  ŒØæÊæ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 ç¿çÜ ÇðU ¥æÚUÕôÜ (Âë. 520) Øæ âðÚUæÙô ç×¿ü (Âë. 520), ·¤ÅUè ãéU§ü
3-4 ŒÜ× (ÀUôÅðU) ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 500 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ ½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´  çÖ»ô§ü ãéU§ü
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕæÎæ× çÀUÜð ãéU° 
¿éÅU·¤è ÖÚU Üõ´» ¥õÚU ÁæØÈ¤Ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) â¢ÌÚðU ·ð¤  çÀUÜ·ð¤, ·¤âð ãéU°
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
¾ ·¤Â (90 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

·¤èÙßæ ·¤ô Îô Øæ ÌèÙ ÕæÚU ÂæÙè ÕÎÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Ïô°¡ ÁÕ Ì·¤ ÂæÙè âæ$È¤ Ù çÎ¹Ùð 
Ü»ðÐ ÕéÜØæòÙ €ØêÕ ·¤ô »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ƒæôÜð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ·¤èÙßæ, ÂæÙè ¥õÚU ƒæéÜè ãéU§ü 
ÕéÜØæòÙ €ØêÕ ·¤ô ÇUæÜð´Ð °·¤ ÕæÚU ©UÕæÜ·¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU Îð´ ¥õÚU ÂæÙè âê¹Ùð ¥õÚU 
ÎæÙô´ ·ð¤ ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 10 âð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

¿ðØôÅðU S€ßæòàæ ·¤ô Ü�Õæ§ü ×ð´ ¥æÏæ ·¤æÅð´U ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ÕèÁ Èð´¤·¤ Îð´Ð ÍôÇ¸ðU Ù×·¤èÙ 
ÂæÙè ×ð´ S€ßæòàæ ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡, ÀUæÙð´ ¥õÚU »êÎð ·¤ô ÕæãUÚU 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÕæãUÚUè â$�Ì ¥æßÚU‡æ ·¤ô (çÀUÜ·¤æ) ¥Ü» ÚU¹ Üð´Ð

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ §â Õè¿ ÜãUâéÙ ·¤ô ÌðÜ ×ð´ ÖêÙ·¤ÚU ÖÚUæßÙ 
ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ãUÚðU ŒØæÊæ ¥õÚU ç×¿ü ÇUæÜð´Ð °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´ çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU,  
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S€ßæòàæ ·¤æ »êÎæ, ç·¤àæç×àæ, ÕæÎæ×, Üõ´», ÁæØÈ¤Ü, â¢ÌÚðU ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ ¥õÚU ¥ÎÚU·¤ 
ÇUæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 10 âð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð 

¥æ¡¿ âð ãUÅUæ°¡ ¥õÚU ØçÎ ·é¤ÀU ÚUâæ Õ¿æ ãUô Ìô ©Uâð çÙ·¤æÜ Îð´, ©Uâ×ð´ Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ 
·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ¥õÚU ·¤èÙßæ ÇUæÜð´Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãô Ìô Ù×·¤ ÌÍæ ·¤æÜè ç×¿ü 
¥õÚU ÇUæÜð´Ð 

¿ðØôÅðU ·ð¤ ÕæãUÚUè çÀUÜ·ð¤ ·¤ô ç×Ÿæ‡æ âð ÖÚð´UÐ Õ¿ð ãéU° Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ·¤ô ª¤ÂÚU ÕéÚU·¤æ°¡ 
¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× ãUôÙð ¥õÚU ¿èÊæ ·ð¤¤çÂƒæÜÙð Ì·¤, 15 ç×ÙÅU Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ßðÙðÊæé°ÜÙ ¥æÁæ·¤æâ (Venezuelan Hallacas)

Øð ·ð¤Üð ·ðð¤ Âžæô´ ×ð´ çÜÂÅðU ãéU°, ÇUôÚUè âð Õ¡Ïð ãéU° Âñ·ð¤ÅU, ßðÙðÊæé°Üæ ×ð´ ç·ý¤â×â  
·ð¤ â×Ø ÂÚU ÕãéUÌ Ââ¢Î ç·¤Øð ÁæÌð ãñU¢Ð §‹ãð´U ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ×ð´ ÕãéUÌ â×Ø Ü»Ìæ ãñU,  
ÂÚU¢Ìé àæôÚUÕæ, âæòâ ¥õÚU ÖÚUæßÙ °·¤ Øæ Îô çÎÙ ÂãUÜð ÌñØæÚU ç·¤Øð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
×ñç€â·¤ô ¥õÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤¤ÎêâÚðU ÂýÎðàæô´ ×ð´ ¥æÁæ·¤æâ ·¤ô ÅU×æÜè ·¤ãUÌð ãñ´UÐ  
§â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ÎêâÚUè Âý·¤æÚU âð ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ·ð¤Üð ·ð¤ Âžæô´ ·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ çSßâ 
¿æÇüU, ¥æß·¤æÇUô ·ð¤ Âžæðð Øæ ÖéÅ÷UÅðU ·ð¤ çÀUÜ·¤ô´ ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ  
ÖÚUæßÙ ×ð´ çßçßÏÌæ ÜæÙð ·ð çÜØð ÎêâÚUè âçŽÊæØô´ Øæ ¿èÊæ ·¤æ ©UÂØô» Öè ç·¤Øæ  
Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

»¡éÏð ãéU° ¥æÅðU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ 
8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU) ÅU×æÅUÚU ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 110) 
âôØæ âæòâ
Ù×·¤ 
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ×€¹Ù
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æç¿¥ôÅUð ÌðÜ Øæ âÙ$�ÜæòÚU ¥æòØÜ (Âë. 150)

âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ×âÜè ãéU§ü
2 ÜæÜ Øæ ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
500 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¥æòÚðU»ðÙô 
ÁèÚUæ 
âôØæ âæòâ 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ, àæôÚUÕæ (çÁâ×ð´ SßæÎ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU âôØæ âæòâ ç×ÜæØæ 
»Øæ ãñU) ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU 10 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU âð ç×Üæ°¡ ¥õÚU Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ãéU° Ü»Ö» 25 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
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ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡Ð ©Uâ×ð´ ÜãUâéÙ ·¤ô âéÙãUÚð ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´ ¥õÚU 
¥æç¿¥ôÅUð ÌðÜ ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð çÈ¤ÚU §â ÌðÜ ·¤ô ¥æÅðU ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU ×éÜæØ× ãUôÙð Ì·¤ »ê¡Ïð´ ¥õÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð

âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U, ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU âéÙãUÚUæ ãUôÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÜãUâéÙ ÇUæÜð´ ¥õÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡, ÂÚU¢Ìé ÁÜÙð Ù Îð´Ð ·¤ÅUè ãéU§ü 
çàæ×Üæ ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU, ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð

ÅU×æÅUÚU ·¤ô ç×€âè Øæ $Èê¤ÇUU ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU °·¤ÚUâ ãUôÙð Ì·¤ ŒØêÚUè ·¤Úð´UÐ §âð 
ŒØæÊæ/ çàæ×Üæ ç×¿ü ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU »æÉ¸Uæ âæòâ ÕÙÙð ·ð¤ çÜØð 
Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ¥æòÚðU»ðÙô, ÁèÚUæ, âôØæ âæòâ, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè 
ç×¿ü ÇUæÜð´Ð

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
250 »ýæ× ×àæM¤×, ×ôÅðU ·¤ÅðU ãéU° 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ãUÚUè  ç×¿ü, ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
âôØæ âæòâ (°ðç‘ÀU·¤)

¥æÁæ·¤æâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
·ð¤Üð ·ð¤ Âžæð (Ü»Ö» 1 ç·¤Üô»ýæ×), ÌæÊæð Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU°
ÌðÜ
ÇUôÚUè 

SßæÎ ©UÖæÚUÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ÀUôÅUæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×) »ôÜ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
ÕæÎæ×
ç·¤àæç×àæ
·ð¤Ââü (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ Èê¤Ü ·¤è ·¤çÜØæ¡) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
ÀUôÅðU SÂñçÙàæ ¥æòçÜß, ÕèÁ çÙ·¤Üð ãéU°

ÖÚUæßÙ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×àæM¤× ·¤ô ÌðÜ ×ð´ Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÂæâüÜè ¥õÚU 
ãUÚUè ç×¿ü ç×Üæ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU âôØæ âæòâ ç×Üæ°¡ ¥õÚU ¥æ¡¿ 
ÕÉU¸¸Uæ·¤ÚU Õæ$·¤è ÚUâæ âé¹æ Üð´Ð ¥Ü» ÚU¹ð´Ð

¥æÁæ·¤æâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ·ð¤Üð ·ð¤ Âžæð âæ$È¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æÂ ÌæÊæð Âžæô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU 
ÚUãð´U ãñ´U Ìô ©U‹ãð´U ÍôÇ¸Uæ âæ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð ãUÚU°·¤ Âžæð ·¤ô ãUæÍ âð âé¹æ°¡Ð ØçÎ 
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¥æÂ $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ·ð¤Üð ·ð¤ Âžæô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ŠØæÙ ÚU¹ð´ ç·¤ ßð âæ×æ‹Ø 
ÌæÂ×æÙ ÂÚU ¥æ Áæ°¡, ÌÕ ãUè ©UÙ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ Âžæô´ ·¤ô 25&35 âð´. ×è. ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ 
×ð´ ·¤æÅð´UÐ ãUÚU Âžæð ÂÚU ÌðÜ Ü»æ°¡Ð ¥æÁæ·¤æâ ·¤ô Õæ¡ÏÙð ·ð¤ çÜØð ÇUôÚUè ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æÅð´U 
Øæ ·ð¤Üð ·ð¤ Âžæô´ ·¤è ÂÌÜè Âç^UØæ¡ ·¤æÅð´UÐ 

ãUÜ·ð¤ ãUæÍ âð ãUÚU Âžæð ·¤ô ÎÕæ°¡Ð ÍôÇ¸Uæ âæ »ê¡Ïæ ãéU¥æ ¥æÅUæ Âžæð ÂÚU ÚU¹ð´Ð âæòâ ¥õÚU 
ÖÚUæßÙ ·¤è ÍôÇ¸Uè ×æ˜ææ ¥õÚU SßæÎ ©UÖæÚUÙð ·¤è âæ×»ýè, Áñâð ŒØæÊæ, ÕæÎæ×, ÍôÇ¸ðU 
ç·¤àæç×àæ, ·ð¤Ââü ¥õÚU °·¤ Øæ Îô ¥æòçÜß ÇUæÜð´Ð Õ¢Î ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÍôÇ¸Uæ ¥õÚU »ê¡Ïæ 
ãéU¥æ ¥æÅUæ ÚU¹ ·¤ÚU ÎÕæ°¡Ð

âæßÏæÙè âð ÜÂðÅð´U U¥õÚU ãUÚU Õ¢ÇUÜ ·¤ô ·ð¤Üð ·ð¤ Âžæð ·¤è ÂÌÜè Â^Uè Øæ ÇUôÚUè âð Õæ¡Ï 
Îð´Ð §Ù Õ¢ÇUÜô´ ·¤ô 20 âð 30 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖæÂ Îð´ Øæ ©UÕæÜð´Ð ÂæÙè âð çÙ·¤æÜð´, ÇUôÚUè 
·¤æÅð´U ¥õÚU »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

1 ÎÁüUÙ ¥æÁæ·¤æâ Øæ ÅU×æÜè ÕÙ¢ð»ð

·¤çÚUçÕØÙ ¥æñÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðÚUè·¤æ 141



ÖÚUßæ¡ ¥æÜê (Papas Rellenas)

Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ ÙèÜð âð Üð·¤ÚU U$Èý¤èÊæ ·¤ÚU·ð¤ âé¹æØð ãéU° ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¥æÜê ãUôÌð 
ãñ´Ð ÖÚUßæ¡ ¥æÜê ·ð¤ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ âæÎð Õð·¤ ãUôÙð ßæÜð ¥æÜê ·¤æ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñUÐ ØãU 
ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕãéUÌ ©Užæ× ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ (main dish) ãñUÐ §âð çâÚU·¤æ ×ð´ ÇUÜè 
âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ Øæ âæÎð âÜæÎ ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤è ÚñUçÜàæ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

ÖÚUßæ¡ ¥æÜê ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1½ ç·¤Üô»ýæ× ¥æÜê
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×€¹Ù
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ¥æç¿¥ôÅðU ÌðÜ (Âë. 150) (°ðç‘ÀU·¤)
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ãUæÜæÂð‹Øô ç×¿ü (Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü), ÕèÁ çÙ·¤Üè ¥õÚU 

ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
¿éÅU·¤è ÖÚ ÁèÚUæ, çÂâæ ãéU¥æ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ
8-10 ÀUôÅðU ¥æòçÜß – çÂ×ð´ÅUô  ç×¿ü âð ÖÚðU ãéU° (Ü»Ö» 15 »ýæ×)
60 »ýæ× ·ð¤âô Èýð¤S·¤ô Øæ  $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ Øæ Áô Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãô
ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤

ƒæôÜ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
⅓ ·¤Â (38 »ýæ×) ¥æÅUæ
ÜãUâéÙ ·¤æ Âæ©UÇUÚU
Ù×·¤
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) ÂæÙè
ÕýðÇU ·ý¤�â
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 

¥æÜê ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð 

§â Õè¿, ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð ×€¹Ù ·¤ô °·¤ ÖæÚUè ÂÌèÜð ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ¥æç¿¥ôÅð ÌðÜ 
×ð´ (ØçÎ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U), ŒØæÊæ ¥õÚU ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU 
Ì·¤ ÖêÙð´ ¥õÚU ãUæÜæÂð‹Øô ç×¿ü, ÜãUâéÙ ÌÍæ ÁèÚUæ ÇUæÜð´Ð
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°·¤ âð Îô ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ç·¤àæç×àæ ç×Üæ°¡, ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ¥æòçÜß, ¿èÊæ ¥õÚU 
ÂæâüÜè ç×Üæ°¡Ð 

ÁÕ ¥æÜê ÙÚU× ãUô Áæ°¡ ÌÕ ©U‹ãð´U ×âÜ·¤ÚU Ù×·¤ ¥õÚU ¥ÂÙð Ââ¢Î ·ð¤¤ÎêâÚðU ×âæÜð 
ç×Üæ°¡Ð ×âÜð ãéU° ¥æÜê ·¤ô ÕÚUæÕÚU çãUSâô´ ×ð´ Õæ¢ÅU Üð´ ¥õÚU ¥ÂÙè ãUÍðÜè ×ð´ °·¤ 
â×Ø ×ð´ °·¤ çãUSâð ·¤ô ÚU¹ð´Ð

¥æÜê ·¤ô ÎêâÚðU ãUæÍ âð ¥æ·¤æÚU Îð́ ¥õÚU ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð °·¤ çãUSâæ ¹éÜæ ÚU¹ð́Ð ÍôÇ¸Uæ âæ 
ÖÚUæßÙ ÚU¹·¤ÚU ¥æÜê ·¤ô Õ¢Î ·¤ÚU Îð́Ð ¥æÜê ·ð¤ â×æŒÌ ãUôÙð Ì·¤ §â ç·ý¤Øæ ·¤ô ÎôãUÚUæ°¡Ð 

ƒæôÜ ·ð¤ çÜØð ¥æÅðU ×ð´ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÜãUâéÙ ·¤æ Âæ©UÇUÚU ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡ çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ 
ÂæÙè ç×Üæ Üð´Ð ãUÚU ÖÚUßæ¡ ¥æÜê ·¤ô ƒæôÜ ×ð´ ÇéUÕô°¡ çÈ¤ÚU ÕýðÇU ·ý¤�â ×ð´ ÜÂðÅð´Ð °·¤ »ãUÚUè 
·¤Ç¸æãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÖÚUßæ¡ ¥æÜê ·¤ô âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð

8 âð 10 ÖÚUßæ¡ ¥æÜê ÕÙð´»ð
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×€·ð¤ ·¤è ·ý¤è×è ÂéçÇ¢U»U (Creamy Corn Pudding)

ÖéÅ÷UÅðU ·ð¤ ÌæÊæð ÎæÙô´ âð ÕãéUÌ SßæçÎcÅU ×€·ð¤ ·¤è ÂéçÇ¢U» ÕÙÌè ãñU, ÂÚU¢Ìé â×Ø ·¤× ãUô Ìô 
çÇUŽÕæ-Õ¢Î Øæ $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×€·ð¤ ·¤æ Öè ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ ÌæÊæè 
ãUÚUè ç×¿ü Ù ç×Üð Ìô çÇUŽÕæ-Õ¢Î ãUÚUè ç×¿ü Öè ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â (çâ·¤è ãéU§ü ÕýðÇU ·¤æ ÕæÚUè·¤ ¿êÚUæ)
4 ·¤Â (500 »ýæ×) ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙð
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÎêÏ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (24 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
¾ ·¤Â (90 »ýæ×) ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
1-2 ãUæÜæÂð‹Øô (Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü), ÕèÁ çÙ·¤Üè ¥õÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
½ ÕÇ¸Uè ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãUé§ü
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·¤âæ ãéU¥æ

ÂãUÜð ¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

°·¤ Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ ãUÜ·¤æ âæ ÌðÜ Ü»æ·¤ÚU ÕýðÇU ·ý¤�â ·¤è ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð 

¥æÏð ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙô´ ·¤ô ¥Ü» ÚU¹ð´Ð Õæ$·¤è ·¤ô ÎêÏ ·ð¤¤âæÍ ç×€âè Øæ $Èê¤ÇU ÂýôâðâÚU ×ð´ 
¿Üæ·¤ÚU ×éÜæØ× ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð

°·¤ ¥Ü» ÕÚUÌÙ ×ð´ ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ¥õÚU ·ý¤è× ·¤ô ç×Üæ°¡Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ×€·ð¤ ·¤è ŒØêÚUè 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ç×€âè ×ð´ ¿Üæ°¡Ð

§â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, ç×¿ü, çàæ×Üæ ç×¿ü, ¿èÊæ ¥õÚU Õ¿ð 
ãéU° ×€·ð¤ ·ð¤ ÎæÙô´ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð §âð ÌðÜ Ü»è ãéU§ü çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜð´Ð °·¤ ƒæ¢Åð Ì·¤ Øæ 
ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð ¥õÚU Á× ÁæÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´Ð ÂÚUôâÙð âð¤ÂãUÜð ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð

4 âð 6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU ·¤æ ·ê¤-·ê¤, çÖ¢ÇUè ·ð¤ âæÍ  
(Cornmeal Coo-Coo with Okra)

·ê¤-·ê¤, ×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU ·¤æ ÃØ¢ÁÙ ãñU çÁâ·¤è ÚðUçâçÂ Âý¿èÙ ¥ $Èý¤è·¤è Øê»æÜè, âÇUâæ 
¥õÚU ×èÜè-×èÜ ÎçÜØð âð çßÚUæçâÌ ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÂýæŒÌ ãéU§ü ãñUÐ §âð ÌÜæ Øæ Õð·¤ ç·¤Øæ 
Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ âêÂ ·ð¤¤çÜØð §â·ð¤ Ç�ÂçÜ¢» ÕÙæ° ÁæÌð ãñ´UÐ ØãUæ¡ §âð ÌæÊæð ÙæçÚUØÜ 
·ð¤¤ÎêÏ âð ÕÙæØæ »Øæ ãñU, ÂÚU¢Ìé §â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ¥æÂ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ Øæ 
âçŽÊæØô´ ·ð¤ SÅUæò·¤ ·¤æ ©UÂØô» Öè ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ÎêÏ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (2 ·¤Â ÕÙð»ð´)
1 ÙæçÚUØÜ (Ü»Ö» 1 ç·¤Üô»ýæ×)
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè

·ê¤-·ê¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
250 »ýæ× çÖ¢ÇUè 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü âÈð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×€¹Ù

ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð, ÙæçÚUØÜ ·¤ô ãUæÍ âð Øæ $Èê¤ÇUU ÂýôâðâÚU ×ð´ ·¤â 
Üð´Ð ·¤âð ãéU° ÙæçÚUØÜ ÂÚU ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥õÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Ì·¤ ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU 
ÕæÚUè·¤ ÀUÜÙè ×ð´ ÀUæÙð´ ¥õÚU ÎÕæ·¤ÚU âæÚUæ ÎêÏ çÙ·¤æÜ Üð´Ð ·¤âð ãéU° ÙæçÚUØÜ ·¤æ ç·¤âè 
¥õÚU ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

çÖ¢ÇUè ·¤ô Ïô°¡ ¥õÚU ¼ §¢¿ ·ð¤ »ôÜ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅðU¢Ð çÖ¢Çè, ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ, Ù×·¤ 
¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ·¤ô âêÂ ·ð¤¤ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´, ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤Úð´U ¥õÚU 
Ü»Ö» 6 âð 8 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

âêÂ ·ð¤¤ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€·ð¤ ·ð¤¤¥æÅðU ·¤ô, ÂÌÜè ÏæÚUæ ×ð´ ÇæÜð´ ¥õÚU Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´U ÁÕ 
Ì·¤ ç·¤ ç×Ÿæ‡æ ÕÚUÌÙ ·ð¤¤âÕ ç·¤ÙæÚUô´ ·¤ô ÀUôÇ¸UÙð Ù Ü»ðÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU 
ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð 

ÁÕ ·ê¤-·ê¤ Á×Ùð Ü»ð ÌÕ ©Uâð ×€¹Ù Ü»ð ãéU° ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡ çÈ¤ÚU §âð 
·¤ÅUôÚðU âð ©UÜÅU ·¤Ú ŒÜðÅU ÂÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU ·ð¤·¤ ·¤è ÌÚUãU ·¤æÅU·¤ÚU ÅU×æÅUÚU Øæ Ìè¹ð âæòâ ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤¤çÜØð
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¥æß·¤æÇUô ÇþðUçâ¢» âçãUÌ ÚUæÁ×æ ¥õÚU $Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æ âÜæÎ 
(Red and Green Bean Salad with Avocado Dressing) 

¥æßæ·¤æÇUô ·¤è ·ý¤è×è ÇþðUçâ¢», §â $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥õÚU ÚUæÁ×æ ·ð¤ âÜæÎ ·¤ô ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ 
ÕÙæ ÎðÌè ãñUÐ çÂ·¤çÙ·¤ Øæ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð ØãU ©Užæ× ãñUÐ

¥æß·¤æÇUô ÇþðUçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ¥æß·¤æÇUô (Ü»Ö» 375 »ýæ×), çÀUÜæ ãéU¥æ ¥õÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÕÇ¸Uæ ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 185 »ýæ×), çÀUÜæ, ÕèÁ çÙ·¤Üæ ¥õÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ Øæ çâÚU·¤æ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) SßæÎ-¥ÙéâæÚU
Ù×·¤
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

ÚUæÁ×æ ¥õÚU $Èýð¤‹¿ Õè‹â âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ÚUæÁ×æ, ©UÕÜð ãéU°
2 ·¤Â (315 »ýæ×)  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, ©UÕÜð ãéU° 
1 ·¤Â (250 »ýæ×), âðÜÚUè (Ü»Ö» 2 ÕÇ¸ðU Ç¢UÆUÜ), ·¤ÅðU ãéU°
ÜñçÅUâ (âÜæÎ) ·¤è ÂçžæØæ¡

¥æß·¤æÇUô ÇþðUçâ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¥æß·¤æÇUô, ÅU×æÅUÚU, ŒØæÊæ, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÌðÜ, ÂñçÂý·¤æ, 
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æØðÙ ÂñÂÚU ·¤ô ç×€âè ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ¿Üæ·¤ÚU ×éÜæØ× ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð

âÜæÎ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ÚUæÁ×æ, $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥õÚU âðÜÚUè ·¤ô âæÍ ×ð´ ç×Üæ°¡ ¥õÚU ©Uâ×ð´ 
ÍôÇ¸Uè ¥æß·¤æÇUô ÇþðUçâ¢» ç×Üæ°¡Ð 

°·¤ ŒÜðÅU ×ð´ ÜñçÅUâ ·¤è ÂçžæØô´ ·¤ô ¥æ·¤áü·¤ É¢U» âð âÁæ°¡Ð âÜæÎ ·¤ô ÂçžæØô´ ·ð¤ 
ª¤ÂÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU Õ¿è ãéU§ü (Øæ çÁÌÙè ¿æãð´U) ¥æß·¤æÇUô ÇþðUçâ¢» ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð 

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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â¢ÌÚðU ¥õÚU ç·¤àæç×àæ âçãUÌ Âžææ»ôÖè ·¤æ âÜæÎ  
(Cole Slaw with Oranges and Raisins)

â¢ÌÚðU ·¤æ ÌæÊææ SßæÎ ¥õÚU ·é¤ÀU ¿�×¿ ç·¤àæç×àæ, §â âæÎð Âžææ»ôÖè ·ð¤¤âÜæÎ ·¤ô °·¤ 
Ù§ü ÌæÊæ»è ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ 

âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
250 »ýæ× Âžææ»ôÖè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 â¢ÌÚUæ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ Øæ 185 »ýæ× 

çÇUŽÕæ-Õ¢Î ×ð‹ÇUçÚUÙ â¢ÌÚðU, ÂæÙè ÀUÙð ãéU°
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ ÕèÁ ·ð¤ ç·¤àæç×àæ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
⅓ ·¤Â (90 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è× Øæ ÎãUè
Ù×·¤

ÇþðUçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÌðÜ Øæ ·¤æòÙü ¥æòØÜ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ×ðÂòÜ çâÚUÂ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

Âžææ»ôÖè ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ çÜØð Âžææ»ôÖè, »æÁÚU, â¢ÌÚðU ¥õÚU ç·¤àæç×àæ ·¤ô ç×Üæ°¡Ð ŒØæÊæ 
¥õÚU âæßÚU ·ý¤è× Øæ ÎãUè ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ×ðçÚUÙðÅU ãUôÙð ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ð´Ð

§â Õè¿ ×ð´, ÇþðUçâ¢» ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð, ÇþñUçâ¢» ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô °·¤ ×ÌüÕæÙ Øæ 
ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð Âžææ»ôÖè ·ð¤ âÜæÎ ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡´Ð çÈý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´U 
¥õÚU ÌÖè çÙ·¤æÜð´ ÁÕ ÂÚUôâÙæ ãUôÐ 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè (Mango Chutney)

ØãU SßæçÎcÅ ÂÚU¢Ìé ÕãéUÌ ¹Å÷UÅUè ¿ÅUÙè ãñUÐ ØçÎ ¥æÂU ×èÆUæ/ ¹Å÷UÅUæ SßæÎ Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ¢U 
Ìô ÊØæÎæ ¿èÙè ÇUæÜð´Ð

1½ ç·¤Üô»ýæ× ·¤“æð ¥æ× 
Ù×·¤
6 ÕÇU¸¸ðU ¿�×¿ (75 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÂæÙè
¾ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·¤Üõ´Áè (ŒØæÊæ ·ð¤ ÕèÁ)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) âæÕéÌ ·¤æÜè ç×¿ü, ×ôÅUè ·é¤ÅUè ãéU§ü 
2½ âð´. ×è. ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ
6 Üõ´»
2 âæÕéÌ §ÜæØ¿è
2 ÌðÁ-Âžæð
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) âéÙãUÚè ç·¤àæç×àæ
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ

¥æ× ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU 2½ âð´. ×è. ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð »éÆUçÜØô´ âð ¹éÚU¿·¤ÚU çÁÌÙæ ãUô 
â·ð¤ ©UÌÙæ »êÎæ çÙ·¤æÜð´, çÈ¤ÚU »éÆUçÜØæ¡ Èð´¤·¤ Îð´Ð ¥æ× ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU 
çãUÜæ°¡ ¥õÚU çÕÙæ ÉU·ð¤ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU 2 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð §Ù ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ÌõçÜØð âð 
ÍÂÍÂæ·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð 

°·¤ ÕÇð̧U ÕÚUÌÙ ×ð́ ¿èÙè ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô ÌðÁ ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕæÜð́Ð ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ 
Ïè×è ·¤ÚU·ð¤ çâÚU·ð¤ ·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè ÇUæÜð́Ð ÉU·¤·¤ÚU, ¥æ× ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·ð¤ 
ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ¥õÚU ÚUâð ·ð¤¤»æÉð̧U ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 20 âð 25 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð ¿ÅUÙè ×ð´ âð ÌðÁ-Âžææ, ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ ¥õÚU âæÕéÌ 
§ÜæØ¿è çÙ·¤æÜ Üð´ çÈ¤ÚU çâÚU·¤æ ç×Üæ°¡Ð ØãU ¿ÅUÙè ç $Èý¤Á ×ð´ °·¤ ãUßæ-Õ¢Î çÇUŽÕð ×ð´ 
Ü»Ö» °·¤ ×ãUèÙð Ì·¤ ÆUè·¤ ÚUãUÌè ãñUÐ

1¾ ·¤Â ÕÙð»è
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ŒØæÊæ ·¤è ÚñUçÜàæ (Onion Relish)

ŒØæÊæ ·¤è ÚñUçÜàæ, ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ ¥æ×ÌõÚU âðU ÅðUÕÜ ÂÚU ÚU¹è ÁæÌè ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ âð 
¥æÜê ·ð¤ ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâè ÁæÌè ãñUÐ §âð ÖÚUßæ¡ ¥æÜê (Âë. 142) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

500 »ýæ× ŒØæÊæ, ÕãéUÌ ÂÌÜð »ôÜô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) ¿èÙè
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) °ðç‘ÀU·¤
6-8 ãUÚðU ¥æòçÜß, ÂÌÜð ·¤ÅðU ãéU°

ŒØæÊæ ×ð´ Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU ŒØæÊæ ·¤ô Ïô·¤ÚU ÂæÙè 
¥‘ÀUè ÌÚUãU âð çÙ·¤æÜ Îð´Ð çâÚU·¤æ, ÌðÜ, ¿èÙè, ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (ØçÎ ¥æÂ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU 
ãñ´U) ¥õÚU ¥æòçÜß ç×Üæ°¡Ð Ìèâ ç×ÙÅU ¥õÚU ÚU¹ð´Ð Uç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÙð ·ð¤ â×Ø 
Uç$Èý¤Á âð çÙ·¤æÜð´Ð 

2 ·¤Â ÕÙð»èU

ÂÂèÌð ·¤æ âæÜâæ (Paw Paw Salsa)

2 Ìè¹è ç×¿ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
4-5 ·¤Üè ÜãâéÙ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ Øæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ãUÚUæ ÂÂèÌæ, çÀUÜæ ãéU¥æ ¥õÚU ÀUôÅð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÌñØæÚU ×SÅUÇüU ÂðSÅU

âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô ¹ÚUÜ ¥õÚU ×êâÜ Øæ ç×€âè Øæ $Èê¤ÇUU ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜð´Ð âæÜâæ ·¤ô 
SßæÎ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU °·¤ÚUâ ãUôÙð Ì·¤ Øæ ©Uâ×ð´ ·é¤ÀU ÅéU·¤Ç¸ðU ÚUãU Áæ°¡, ÌÕ Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð

1 ·¤Â ÕÙð»æ
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ÂðÕýð âæòâ (Pebre Sauce) 

·¤çÚUçÕØÙ ¥õÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ, ÎôÙô´ ×ð´ çßàæðá·¤ÚU, Ìè¹ð âæòâ ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð 
ÁæÌð ãñ´UÐ ·¤Öè-·¤Öè âæòâ ×ð´ 12 ç×¿ðZ Ì·¤ ÇUæÜè ÁæÌè ãñ´UÐ ØãUæ¡ ãUÚUè ç×¿ü ·¤è ÕãéUÌ 
·¤× ×æ˜ææ ÇUæÜè ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥æÂ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´Ð ãUæÕæ‹ØðÚUô ç×¿ü ÕãéUÌ ÊØæÎæ Ìè¹è 
ãUÚUèU ç×¿ü ãñU, §âð Õè‹â Øæ ·¤Î÷Îê ·ð¤ SÅ÷UØê (Âë. 133) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
⅓ ·¤Â (30 »ýæ×), ãUÚðU  ŒØæÊæ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
3 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ãUæÕæ‹ØðÚUô  ç×¿ü, ÕèÁ çÙ·¤Üè ¥õÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×¢ð ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

ÌðÜ, çâÚU·¤æ ¥õÚU ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·¤ô ç×Üæ°¡Ð §â×ð´ Õæ$·¤è âæ×»ýè ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ°¡Ð ©UÂØô» ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð ·é¤ÀU ƒæ¢ÅUð ÚU¹ð¢Ð

1½ ·¤Â ÕÙð»æ

¥æç¿¥ôÅUð ÌðÜ (Achiote Oil)

¥æç¿¥ôÅUð ·ð¤¤ÕèÁ, ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ÚUâô§ü-ƒæÚUô´ ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU ÖôÁÙ ×ð´ Ú¢U» ÜæÙð 
·ð¤¤çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´UÐ 

½ ·¤Â (120 ç×. çÜ.) âñ�ÜæòßÚU ·¤æ ÌðÜ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ¥ÙæÅUô (¥æç¿¥ôÅðU) ·ð¤ ÕèÁ
1 ÌðÁ-Âžææ 

ÌðÜ ·¤ô °·¤ ÀUôÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¥ÙæÅUô ·ð¤¤ÕèÁ ¥õÚU ÌðÁ-Âžææ ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 
20 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð °·¤ ÕæÚU ©UÕæÜ·¤ÚU ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð ÌðÜ âð ÕèÁ ¥õÚU ÌðÁ-Âžææ 
ÀUæÙ·¤ÚU ãUÅUæ Îð´Ð 

½ ·¤Â ÕÙð»æ
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ÂéÚUæÙð É¢U» ·¤è ÕýðÇU ÂéçÇ¢U» (Old-Fashioned Bread Pudding)

ÕçÉ¸UØæ â$Èð¤Î ÕýðÇU âð ØãU ÂéçÇ¢U» SßæçÎcÅU ÕÙÌè ãñU, ç·¤‹Ìé çÕS·é¤ÅU Øæ ·ð¤·¤ ·¤æ ¿êÚUæ 
ç×ÜæÙð âð Ìô ØãU ¥õÚU Öè ÜæÁßæÕ ãUô ÁæÌè ãñUÐ

375 »ýæ× ÕçÉ¸UØæ â$Èð¤Î ÕýðÇU
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ
¾ ·¤Â (90 »ýæ×) ÙæçÚUØÜ, ·¤âæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ
2½-3 ·¤Â (600-750 ç×. çÜ.) ÎêÏ
½ ·¤Â (90 »ýæ×) »ãUÚðU  Ú¢U» ·¤è Õýæ©UÙ ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â

°·¤ 8 §¢¿ Øæ 20 âð´. ×è.U ·¤è ¿õ·¤ôÚU Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð ¥ôßÙ ·¤ô 
180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ

ÕýðÇU ·¤è ¿æÚUô¢ ç·¤ÙæÚðU ·¤æÅU Üð́Ð ÕýðÇU ÂÚU ×€¹Ù Ü»æ·¤ÚU ©Uâð ¿õ·¤ôÚU Øæ Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð́ 
·¤æÅU Üð́Ð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð́ ÕýðÇU ·¤è °·¤ ÂÚUÌ ÚU¹ð́Ð ©Uâ ÂÚU ÙæçÚUØÜ 
¥õÚU ç·¤àæç×àæ ·¤è °·¤ ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð §â ç·ý¤Øæ ·¤ô ÎôãUÚUæÌð ÚUãð́U, ÕæÚUè-ÕæÚUè âð ÕýðÇU, çÈ¤ÚU 
ÙæçÚUØÜ ¥õÚU ç·¤àæç×àæ ·¤è ÂÚUÌ Ü»æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ âæÚUè âæ×»ýè â×æŒÌ Ù ãUô Áæ°Ð

½ ·¤Â ÎêÏ ×ð´ Õýæ©UÙ ¿èÙè, ÁæØÈ¤Ü, ÎæÜ¿èÙè ¥õÚU ßçÙÜæ ç×Üæ°¡Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ƒæôÜ 
·¤ÚU §âð Õæ$·¤è ÎêÏ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð §â ÎêÏ ·ð¤¤ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÕýðÇU/ ÙæçÚUØÜ/ ç·¤àæç×àæ ·¤è ÂÚUÌô´ 
·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Øæ ÊØæÎæ ÎðÚU Ì·¤ ÚU¹æ ÚUãUÙð Îð´ Ìæç·¤¤ ÕýðÇU ÎêÏ ·¤ô âô¹ ÜðÐ

Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÂéçÇ¢U» ·ð¤¤Á×Ùð ¥õÚU âéÙãUÚðU ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Èð´¤ÅðU ãéU° 
·ý¤è× Øæ ¥æ§â·ý¤è× ·ð¤¤âæÍ ÂÚôâð´Ð

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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×èÆUæ ¥õÚU ¥æâæÙ ·ð¤Üð ·¤æ ·ð¤·¤ (Sweet and Easy Banana Cake)

¿æò·¤ÜðÅU ¥õÚU ·ð¤Üð ·¤æ °·¤ ÎêâÚðU âð »ãUÚUæ â�Õ¢Ï ãñUÐ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ð 
çÂƒæÜ·¤ÚU ·ð¤Üð ×ð´ ç×Ü ÁæÌð ãñ´U ¥õÚU °·¤ SßæçÎcÅU ¥õÚU ×éÜæØ× ·ð¤·¤ ÌñØæÚU ãUô ÁæÌæ 
ãñUÐ ØçÎ ¿æò·¤ÜðÅU ç¿Œâ (ÅéU·¤Ç¸ðU) ¥õÚU ‚ÜðÊæ ·¤è Á»ãU ¥$¹ÚUôÅU Øæ Âè·¤æÙ ÇUæÜð´ Ìô 
ØãUè ·ð¤· ¥æâæÙè âð ·ð¤Üð ·¤è ÕýðÇU ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ

×èÆðU ¥õÚU ¥æâæÙ ·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ×€¹Ù
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ¿èÙè
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (8.8 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ÎãUè Øæ âæßÚU ·ý¤è×
750 »ýæ× Â€·ð¤ ·ð¤Üð, ×âÜð ãéU°
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
1½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (7½ ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
1 ·¤Â (Ü»Ö» 220 »ýæ×) ¿æò·¤ÜðÅU  ç¿Œâ (ÅéU·¤Ç¸ðU)

·¤ô·¤ô ·¤è ‚ÜðÊæ ·ð¤¤çÜØð âæ×»ýè (°ðç‘ÀU·¤)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ·¤ô·¤ô
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÂæÙè

ÂãUÜð ¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× 
·¤Úð´UÐ ×€¹Ù ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô ãUÜ·¤æ ¥õÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ

×èÆUæ âôÇUæ, ÎãUè Øæ âæßÚU ·ý¤è× ·¤ô ç×Üæ°¡ ¥õÚU ƒæéÜ ÁæÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð §âð ×€¹Ù 
¥õÚU ¿èÙè ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤Åð´U, çÈ¤ÚU ·ð¤Üæ, ×ñÎæ, Ù×·¤ ¥õÚU ßçÙÜæ ç×Üæ°¡Ð 
§â×ð´ ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤¤ç¿Œâ ÇUæÜð´Ð

§â ƒæôÜ ·¤ô ¥‘ÀUè ×æ˜ææ ×¢ð ×€¹Ù ¥õÚU ×ñÎæ Ü»ð ãéU° Üô$È¤ ÂñÙ Øæ çÅUÙ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU 45 
âð 50 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÁÕ ÅêUÍçÂ·¤ Õè¿ ×ð́ ÇUæÜÙð âð âæ$È¤ çÙ·¤Ü ¥æØð, ÌÕ Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ

ØçÎ ‚ÜðÊæ ÕÙæÙæ ¿æãð´U Ìô ©Uâ ·ð¤¤çÜØð ¿èÙè ¥õÚU ·¤ô·¤ô ·¤ô °·¤ âæÍ ÀUæÙ Üð´, ©Uâ×ð´ 
ßçÙÜæ ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUôU Ìô ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð §âð ·ð¤·¤ ·ð¤ 
ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð 

1 ·ð¤·¤ ÕÙð»æ
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¥æ× ·¤è ·ý¤è×ßæÜæ »ÚU× ÂýÎðàæèØ È¤Üô´� ·¤æ âÜæÎ  
(Tropical Fruit Salad with Mango Cream)

¥æ×, ÂÂèÌæ ¥õÚU ÙæçÚUØÜ ·é¤ÀU °ðâð »ÚU× ÂýÎðàæèØ È¤Ü ãñ´U, Áô §â âÜæÎ ·¤ô çßàæðá 
SßæÎ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ÂñàæÙ Èýê¤ÅU ¥õÚU ¿ðÚUè×ôØæ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ·ð¤ Îð¹ð´Ð Áô Öè È¤Ü 
©UÂÜŽÏ ãUô´ ©UÙ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ §â âÜæÎ ·¤ô ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ Øæ ¥¢Ì ×ð´ ç×ÆUæ§ü ·¤è 
ÌÚUãU ÂÚUôâð´Ð

»ÚU× ÂýÎðàæèØ âÜæÎ ·ð¤¤çÜØð âæ×»ýè
3 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ·ð¤Üð (ÂýˆØð·¤ ·ð¤Üæ Ü»Ö» 250 »ýæ×), çÀUÜð ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU°
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
1 Â·¤æ ãéU¥æ ¥æ× (Ü»Ö» 375 »ýæ×) 
1 Â·¤æ ãéU¥æ ÂÂèÌæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×)
3 ·¤èßè È¤Ü (ÂýˆØð·¤ ·¤èßè Ü»Ö» 125 »ýæ×)
1 ÌæÊææ ¥Ù‹Ùæâ (Ü»Ö» 550 »ýæ×, ·¤ÅðU ãéU° ·¤æ ßÊæÙ)
1 SÅUæÚU Èýê¤ÅU (125 »ýæ×) ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÙæçÚUØÜ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÌÚUæ ¥õÚU  çâ·¤æ ãéU¥æ
1 ·¤Â (Ü»Ö» 125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·ð¤ ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU (×ðßð), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°

¥æ× ·¤è ·ý¤è× ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ¥æ× (Ü»Ö» 1 ç·¤Üô»ýæ×)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
¿èÙè

·¤ÅðU ãéU° ·ð¤Üô´ ·¤ô ÖêÚUæ ãUôÙð âð Õ¿æÙð ·ð¤ çÜØð ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ÎêâÚðU 
âÖè È¤Üô´ ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU, È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU ÏèÚðU âð ç×Üæ°¡Ð È¤Üô´ ·¤ô °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU 
Øæ ¥Ü»-¥Ü» ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÚU¹ð´Ð çâ·¤æ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ 
ÙòÅU ÕéÚU·ð´¤Ð Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÙð âð ÌéÚ¢Ì ÂãUÜð ·ð¤Üð ç×Üæ°¡Ð

¥æ× ·¤è ·ý¤è× ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¥æ× ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤æÅð´U ¥õÚU ç×€âè Øæ $Èê¤ÇUU 
ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ°¡Ð ØçÎ ŒØêÚUè ŽÜðÇU ÂÚU ç¿Â·¤Ùð Ü»ð Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜð´Ð

°·¤ ¥Ü» ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ·ý¤è× ·¤ô »æÉ¸Uæ ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð¢U ¥õÚU ¥æ× ·¤è ŒØêÚUè ×ð´ ÇUæÜð´Ð 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU ¿èÙè ÇUæÜð´Ð §âð ¿�×¿ âð È¤Üô´ ·ð¤ âÜæÎ ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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È¤Üô´� ·ð¤ àæð·¤ (Batidos)

Øð È¤Üô´ ·ð¤ SÈê¤çÌüÎæØ·¤ àæð·¤ (ÂðØ) âæÚðU ·¤çÚUçÕØÙ ¥õÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ Áñâð »ÚU× 
ÂýÎðàæô´ ×ð´ Ââ¢Î ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´Ð §‹ãð´U ÎêÏ, ·¢¤Çð´USÇU ÎêÏ, ÎãUè Øæ ·ð¤ßÜ È¤Ü âð ãUè »æÉ¸Uæ 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ¥æÂ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·ð¤ ç·¤âè Öè È¤Ü ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

¹ÚUÕêÁð ·¤æ àæð·¤ (4 ·¤Â ÕÙð»æ)
1¼ ç·¤Üô»ýæ× Â·¤æ ãéU¥æ ¹ÚUÕêÁæ
1 ·¤Â (250 »ýæ×) âæÎæ ÎãUè
1-2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (15-30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
¿èÙè
ÌæÊææ ÂéÎèÙæ (âÁæÙð ·ð¤  çÜØð)
ÙèÕê (âÁæÙð ·ð¤  çÜØð)

¥æ× ·¤æ Ùð€ÅUÚU (6 ·¤Â ÕÙð»æ)
1 ÕÇ¸Uæ Â·¤æ ãéU¥æ ¥æ× (Ü»Ö» 625-750 »ýæ×)
¿èÙè
1-2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (15-30 ç×. çÜ.) ÌæÊæð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè

·ð¤Üð-SÅþUæòÕðÚUè ·¤æ àæð·¤ (2 ·¤Â)
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ·¤ÅUè ãéU§ü SÅþUæòÕðÚUè ¥õÚU 

2 ÕÇ¸Uè SÅþUæòÕðÚUè âÁæÙð ·ð¤  çÜØð
2 ·ð¤Üð (ÂýˆØð·¤ ·ð¤Üæ Ü»Ö» 250 »ýæ×)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ×èÆUæ ·¢¤Çð´USÇU ÎêÏ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌæÊæð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 

(Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

È¤Üô´ ·¤ô ·¤æÅU·¤ÚU ÕèÁ ¥õÚU çÀUÜ·ð¤ ãUÅUæ Îð´Ð 

âÁæßÅU ·¤è âæ×»ýè ·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU, Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô °·¤ÚUâ ãUôÙð Ì·¤ ç×€âè ×ð´ 
¿Üæ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ°¡Ð âæ×»ýè ·¤ô ·é¤ÀU Öæ»ô´ ×ð´ Õæ¡ÅðU ¥õÚU °·¤ ÕæÚU ×ð´ ÍUôÇ¸Uè âæ×»ýè ãUè 
ç×€âè ×ð´ ¿Üæ°¡Ð

ç×ÆUæâ ·ð¤ çÜØð ¿¹ð´ ¥õÚU §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ¿èÙè Øæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð ØçÎ ¿æãð´U Ìô 
Õ$Èü¤ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÇUæÜð´Ð àæð·¤ ·¤ô ç»Üæâô´ ×ð´ Øæ Á» ×ð´ ÇUæÜð´Ð È¤Ü Øæ ÂéÎèÙð âð âÁæ°¡Ð
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

·¤çÚUçÕØÙ ¥õÚU ÜñçÅUÙ ¥×ðçÚU·¤æ ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ ÕãéUÌ çßçßÏÌæ ãñUÐ ØêÚUôÂ ·¤è ÂÚU�ÂÚUæ ·ð¤¤¥ÙéâæÚU 
ÖôÁÙ, ·ý¤× âð °·¤ ·ð¤ ÕæÎ °·¤ ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñU Øæ ·ð¤ßÜ °·¤ ÌëçŒÌÎæØ·¤ SÅ÷Øê ãUè â¢Âê‡æü 
ÖôÁÙ ãUôÌæ ãñUÐ ·¤ÚUè ¥õÚU ÖæÚUÌèØ ÚUôçÅUØæ¡ ·¤çÚUçÕØÙ ÖôÁÙ ·¤æ °·¤ ×ãUžßÂê‡æü Öæ» ãñ´UÐ ©U‹ãð´U 
ÖæÚUÌèØ ÖôÁÙ-âê¿è âð ¿éÙð´Ð àæ·¤ÚU·¢¤Î ¥õÚU ·“æð ·ð¤Üð ·ð¤¤ÃØ¢ÁÙ ¥Èý¤è·¤è ÃØ¢ÁÙ-âê¿è âð ¿éÙð´Ð 
ÃØ¢ÁÙô´ ·¤æ ¿éÙæß ØêÚUôÂ ¥õÚU  çßàæðá·¤ÚU, SÂðÙ âð Öè ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ »ÚU× ÂýÎðàæô´ ·ð¤¤âÖè 
È¤Ü ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ Âê‡æü ÖôÁÙ ·¤è ÌÚUãU Øæ ÖôÁÙ ·ð¤¤âæÍ ÂÚUôâð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

·¤çÚUçÕØÙ Õé$Èð¤ (Caribbean Buffet)

¹ÚUÕêÁð ·¤æ àæð·¤ (Melon Smoothy)
·¤“æð ·ð¤Üð ·ð¤¤ç¿Œâ (Plantain Chips)
×ÅUÚU ·¤è ÎæÜ ·ð¤¤Â·¤õÇ¸ð (Phulowrie)

×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU ·¤æ ·ê¤-·ê¤, çÖ¢ÇUè ·ð¤ âæÍ (Cornmeal Coo-Coo with Okra)
¥æ× ·¤è ¿ÅUÙè (Mango Chutney)

â¢ÌÚðU ¥õÚU  ç·¤àæç×àæ âçãUÌ Âžææ»ôÖè ·¤æ âÜæÎ (Cole Slaw with Oranges and Raisins)
¥æ× ·¤è ·ý¤è×ßæÜæ »ÚU× ÂýÎðàæèØ È¤Üô´ ·¤æ âÜæÎ (Tropical Fruit Salad with Mango Cream)

M¤ç¿Âê‡æü âãUÖôÁ (Elegant Company Dinner)

âðÜÚUè M¤ÅU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Crema de Apio)
×€·ð¤ ·¤è ·ý¤è×è ÂéçÇ¢U» (Creamy Corn Pudding)

ŽÜñ·¤ Õè‹â (Black Beans) (Âë. 116)
â¢ÌÚðU ¥õÚU  ç·¤àæç×àæ âçãUÌ Âžææ»ôÖè ·¤æ âÜæÎ (Cole Slaw with Oranges and Raisins)

ÙæçÚUØÜ ·¤è ¥æ§â·ý¤è× (Coconut Ice Cream) (Âë. 258)
ßðÙðÊæé°ÜÙ ç·ý¤â×â ·¤æ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Venezuelan Christmas Dinner)

·¤“æð ·ð¤Üð ·ð¤¤ç¿Œâ (Plantain Chips)
·¤æÕéÜè ¿Ùð ¥õÚU ¥æòçÜß ·ð¤ °�ÂÙæÇUæâ (Chick Pea and Olive Empanadas)

âðÜÚUè M¤ÅU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Crema de Apio)
ßðÙðÊæé°ÜÙ ¥æÁæ·¤æâ (Venezuelan Hallacas)

ŽÜñ·¤ Õè‹â (Black Beans) (Âë. 116)
¿æßÜ (Rice)

×èÆUæ ¥õÚU ¥æâæÙ ·ð¤Üð ·¤æ ·ð¤·¤ (Sweet and Easy Banana Cake)

ÂçÚUßæÚU ·ð¤ çÜØð ÖôÁÙ (Family Supper)

ÖÚUßæ¡ ¥æÜê (Papas Rellenas)
ŒØæÊæ ·¤è ÚñUçÜàæ (Onion Relish)

ÚUæÁ×æ ¥õÚU  $Èýð¤‹¿ ÕèÙ ·¤æ âÜæÎ (Red and Green Bean Salad)





°çàæØæ



°çàæØæ

¥Ùô¹æ, ¥æ·¤áü·¤, ÚUãUSØ×Ø °çàæØæ! ØãUæ¡ ·ð¤ ×âæÜô´ ·¤ô ÂýUæŒÌ ·¤ÚUÙð ·¤è ÜæÜâæ ·ð¤ ·¤æÚ‡æ Áô 
¹ôÁ ¥æÚU�Ö ãéU§ü, ©Uâ·ð¤ È¤ÜSßM¤Â ¥·¤S×æÌ÷ Ù§ü ÎéçÙØæ ·¤æ ÂÌæ ¿Üæ, ÌÍæ Âêßü ¥õÚU Âçà¿× 
·ð¤ Õè¿ ×ãUˆßÂê‡æü â�Õ¢Ï SÍæçÂÌ ãéU° Áô ¥æÁ Öè  $·¤æØ× ãñ¢Ð ØãU ·¤ãUÙð ×ð´ ·¤ô§ü ¥çÌàØôçQ  
Ù ãUô»è ç·¤ âæ×ýæ…Øô´ ·¤è ç·¤S×Ì ©Užæ× ¥õÚU âé»¢çÏÌ ç×¿ü-×âæÜô´ ÂÚU  çÙÖüÚU ·¤ÚUÌè ÍèÐ

¹ôÁ ¥Öè Öè ÁæÚUè ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥Õ ¹ôÁ·¤Ìæü ¥çÏ·¤ âêÿ× Öê¹ ·¤ô â¢ÌécÅU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ¥æÌð ãñ́UÐ 
°çàæØæ ·¤è âê$È¤è ÂÚU�ÂÚUæ ¥õÚU ¥Ùð·¤ Ï×ü, Áô ×ÙécØ-ÁèßÙ ·¤ô »ãUÚUæ â�×æÙ ÎðÌð ãñ́U, §â ×ãUæmèÂ 
ÂÚU àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ·¤è Ùè́ß SÍæçÂÌ ·¤ÚU ¿é·ð¤ ãñ́UÐ ÂêÚðU °çàæØæ ×ð́ ØãU ×æÙæ ÁæÌæ ãñU ç·¤ ÖôÁÙ ·¤æ 
àææÚUèçÚU·¤, ×æÙçâ·¤ ¥õÚU ¥æŠØæçˆ×·¤ çß·¤æâ ·ð¤ âæÍ »ãUÚUæ â�Õ¢Ï ãñUÐ ØãUæ¡ ÖôÁÙ ÁèÙð ·¤æ °·¤ 
ÌÚUè·¤æ ãñUÐ Âýæ¿èÙ ç¿ç·¤ˆâæ Âý‡ææÜè Öè ÎæàæüçÙ·¤ ™ææÙ ·ð¤ ©‹ÙÌ çâhæ‹Ìố ÂÚU ¥æÏæçÚUÌ ãñU, Áô çßàß 
·ð¤ â×»ýÌæ ¥õÚU â�Âê‡æüÌæ ·ð¤ ÎëçcÅU·¤ô‡æ ·¤ô ÎàææüÌð ãñ́UÐ â�Âê‡æü âëçcÅU ¥õÚU ×æÙß ÁæçÌ ÎôÙố ãUè ª¤Áæü 
·¤è ÎëçcÅU âð °·¤ â×æÙ ÂçÚUÖæçáÌ ç·¤Øð ÁæÌð ãñ́U ¥õÚU °·¤ â×æÙ Âýæ·ë¤çÌ·¤ çÙØ×ố ·ð¤ ¥ÏèÙ ãñ́UÐ 

°çàæØæ ×ð´,  çßàæðá·¤ÚU ÖæÚUÌ ×ð´, ¥æŠØæçˆ×·¤Ìæ ·¤è ÕéçÙØæÎ àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ âð ÁéÇ¸Uè ãéU§ü ãñUÐ 
ÖæÚUÌ ×ð´, ÁãUæ¡ ÚUãUSØßæÎ ·¤æ ÂéÚUæÙæ §çÌãUæâ ãñ, ßãUæ¡ ŠØæÙ ×ÙÙ ãðUÌé , çÙÚUô» àæÚUèÚU ÚU¹Ùð ·ð¤¤çÜØð 
àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ, ÂýæÍç×·¤ ¥æßàØ·¤Ìæ â×Ûæè ÁæÌè ãñUÐ ·¤×ü ¥õÚU ÂéÙÁèüßÙ ×ð´  çßàßæâ, Öê¹ 
ç×ÅUæÙð ·ð¤¤çÜØð, ÁèçßÌ Âýæ‡æè ·¤ô ×æÚUÙæ ¥â�Öß ·¤ÚU ÎðÌæ ãñUÐ ·¤ÕèÚ âæçãUÕU, ÖæÚUÌ ·ð¤ Âý�ØæÌ 
â¢Ì ØãU ÂýàÙ ÚU¹Ìð ãñ´U, “ØçÎ Õ·¤ÚUè Áô ·ð¤ßÜ ƒææâ ãUè ¹æÌè ãñU, ©Uâ·¤è ¹æÜ ·¤ôÇð¸U ×æÚU-
×æÚU·¤ÚU ©UÌæÚUè ÁæÌè ãñ, Ìô Áô Üæð» Õ·¤ÚUè ·¤ô ¹æÌð ãñ´U ©UÙ·¤æ €Øæ ãUæÜ ãUô»æ? ”

àææ·¤æãUæÚUßæÎ ¿èÙ ×ð ́§ÌÙæ Âý¿çÜÌ ÙãUè́ ãñU çÁÌÙæ ç·¤ ÖæÚUÌ ×ðÐ́ ¿èÙ ×ð ́§â·¤æ ÂýâæÚU ×ãUæˆ×æ Õéh 
·¤è çàæÿææ mæÚUæ ãé¥æ ÍæÐ ×ãUæˆ×æ Õéh Ùð ÂãUÜæ ×ãUæÙ â¿ çâ¹æØæ, “ÂñÎæ§àæ ÎéÑ¹ ãñU, ÕéȨ́UæÂæ ÎéÑ¹ ãñU, 
Õè×æÚUè ÎéÑ¹ ãñU ¥õÚU ×ë̂ Øé ÎéÑ¹ ãñUÐ ” ÎéÑ¹ố âð ©UÂÚU ©UÆUÙð ·ð¤ çÜØð, ÎêâÚUè ¿èÊæố ·ð¤ ¥çÌçÚU€Ì, ¥‘ÀðU 
·¤×ü ·¤ÚUÙæ ¥õÚU çã¢Uâæ Ù ·¤ÚUÙæ ¥æÌæ ãñUÐ ÁæÂæÙ ×ð ́Öè àææ·¤æãUæÚU ·ð¤ È¤ÜÙð Èê¤ÜÙð ·¤æ ·¤æÚU‡æ Õõh×Ì 
ãUè ãñUÐ àææòçÁÙ çÚU¥ôÚUè Øæ ÁæÂæÙè àææ·¤æãUæÚUè Âæ·¤-àæñÜè ·¤è SÍæÂÙæ Õõh çÖÿæé¥ố ·¤è ÊæðÙ (zen) â¢SÍæ 
Ùð ×Ù ·¤ô çâ¹æÙð ¥õÚU ¥‘ÀUæ§ü ·¤ô ¥ÂÙæÙð ·ð¤ çÜØð ·¤è ÍèÐ €ØôÅUô ×ð,́ °ÇUô àææâÙ ·¤æÜ (1600-
1861) ·¤è àææãUè Âæ·¤-àæñÜè àææ·¤æãUæÚUè Íè ¥õÚU ¥æÁ Öè €ØôÅUô ÕçȨ́UØæ ßñc‡æß ÖôÁÙ ·¤æ ·ð¤́¼ý ãñUÐ 

ÖæÚUÌ ×ð́ ¥õÚU ·é¤ÀU ãUÎ Ì·¤, Õæ$·¤è °çàæØæ§ü â�ØÌæ¥ô´ ×ð́ àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ·¤ô ×æ‹ØÌæ ¥õÚU 
â�×æÙ ÂýæŒÌ Íæ, €Øô´ç·¤ ÚUæÁæ ¥õÚU Â¢çÇUÌ ÎôÙô´ Ùð ãUè §âð ¥ÂÙæØæ Íæ, §âçÜØð àææ·¤æãUæÚUßæÎ ·¤ô 
ØãUæ¡ §ÌÙæ Ï€·¤æ ÙãUè´ Ü»æ çÁÌÙæ ÎéçÙØæ ·ð¤ ¥‹Ø Öæ»ô´ ×ð́Ð ×ãUæmèÂ ·ð¤ ¥Ùð·¤ ×ãUæÙ÷ çàæÿæ·¤ 
ãU×ð́ ØãUè ØæÎ çÎÜæÌð ãñ́U  ç·¤ ·¤õÙ âæ ÖôÁÙ ãU×æÚðU  çÜØð ©UÂØé€Ì ãñ, ØãU â×ÛæÙð ·¤æ âÕâð ¥‘ÀUæ  



ÖæÚUÌ

¿æ§Ùæ

ÁæÂæÙ

âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ

 
 
ÌÚUè·¤æ ×ãUæˆ×æ Õéh ·¤æ ØãU ÂÚUæ×àæü  U×æÙÙæ ãñU Ñ “ÌðÁSßè 
ÎðßÌæ¥ô´ ·¤è ÌÚUãU ¹éàæè ÂÚU çÁØôÐ ”

ÖæÚUÌ  ØãU Îðàæ ÎéçÙØæ ·ð¤ âæ×Ùð ÂýU×æç‡æÌ ·¤ÚUÌæ ãñU ç·¤ 
àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ÙèÚUâ ¥õÚU ¥ÜôÙè ÙãUè́ ãôÌæ ãñUÐ ×âæÜố ·¤ô 
ÚU¿Ùæˆ×·¤ M¤Â âð ©UÂØô» ·¤ÚUÙð ·¤è ·¤Üæ ·ð¤ È¤ÜSßM¤Â, ØãUæ¡ 
·¤è Âæ·¤-àæñÜè ÕãéUÌ ÕçȨ́UØæ ãUô »§ü ãñU, çÁââð âŽÊæè, ÎæÜ ¥õÚU 
ÚUôÅUè ·¤ô ÕãéUÌ çßçßÏÌæ ç×Üè ãñUÐ ÖæÚUÌ ×ð ́·¤§ü ÌÚUãU ·¤è  
¥Ùô¹è âçŽÊæØæ¡ ãñÚ, Áô ÖæÚUÌ âð ÕæãUÚU ·ð¤ Üô» ÙãUè́ ÁæÙÌðÐ 
ÂÚU¢ÌéU ØãUæ¡ ÂÚU ãU× ÁæÙè-ÂãU¿æÙè âçŽÊæØố ¥õÚU çßçßÏ Âý·¤æÚU 
·¤è ÎæÜố ·ð¤ ÕæÚðU ×ð ́ãUè ÕÌæ°¡»ðÐ Ìßð ÂÚU çâ·¤è ÚUôÅUè, ÎãUè, 
¿ÅUÙè ¥õÚU ¥¿æÚU, ØãUæ¡ ·¤è Âæ·¤ ·¤Üæ ·¤ô Âê‡æü ÕÙæÌð ãñÚÐ

¿èÙ  ØãUæ¡ ¿æßÜ ·ð¤ ¥çÌçÚU€Ì âôØæÕèÙ (âôØæ âæòâ, 
ÕèÙ ÂðSÅU ¥õÚU ÅUô$Èê¤) ÖôÁÙ ·¤æ °·¤ ¥æßàØ·¤ Öæ» 
ãñUÐ ÌæÊæð ¥õÚU âê¹ð ×àæM¤×, ·¤×Ü ·¤·¤Ç¸Uè, Õæò·¤ ¿æòØ, 
¿æ§ÙèÊæ àæÜÁ×, çâ¢ƒææÇðU, ÅðUÚUô M¤ÅU ¥õÚU ¥¢·é¤çÚUÌ ÎæÜ,  
·é¤ÀU çßàæðá ¿æ§ÙèÊæ âçŽÊæØæ¡ ãñ´UÐ çÇU× â× Øæ SÙñ·÷¤â  
»ýèÙ ¿æØ ·ð¤ âæÍ ÂÚôâð ÁæÌð ãñ´UÐ

ÁæÂæÙ  ØãUæ¡ ¿æßÜ Øæ ‘»ôãUÙ ’ ¥õÚU âôØæ ÕèÙ âð ÕÙð 
ÂÎæÍü Áñâð ×èâô, âôØæ âæòâ ¥õÚU ÅUô$Èê¤, ÖôÁÙ ·ð¤ ©UÌÙð ãUè 
¥æßàØ·¤ Öæ» ãñ¢U çÁÌÙð ¿èÙ ×ðÐ́ â×é¼ý âð ÂýæŒÌ âçŽÊæØæ¡  
Áñâð ·¤ô�Õê , ßæ·¤æ×ð ¥õÚU ÙæòÚUè, Âôá‡æ Ìžß ¥õÚU ÕÜ ÂýÎæÙ 
·¤ÚUÌð ãñÚ Áô ç·¤ ÁæÂæÙè ÖôÁÙ ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ

âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ  ØãU ç×Üè ÁéÜè â¢S·ë¤çÌØố ·¤æ â¢»× 
ãñÐ ØãUæ¡ ÕãéUÌ-âè SÍæÙèØ Âæ·¤-àæñçÜØæ¡ ãñÚ, çÁÙ ÂÚU ¿æ§ÙèÊæ 
¥õÚU ÖæÚUÌèØ Âæ·¤-àæñçÜØố ·¤æ ÂýÖæß ãñUÐ ØêÚUôÂ-ßæçâØố Ùð Öè 
¥ÂÙè Âæ·¤-àæñÜè ·¤è ÀUæÂ ØãUæ¡ ÀUôÇ̧Uè ãñUÐ ç×¿ü, ·¤ÚUè ÂðSÅU, 
ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ, Üñ×Ù »ýæâ ¥õÚU Üæ§× Üè$È¤, ÖôÁÙ ·¤ô  
ÜæÁßæÕ ¥õÚU çßçàæcÅU ÕÙæÌð ãñÚÐ ×ê¡»È¤Üè ·¤è âæòâ, ¿æßÜ  
¥õÚU ÙêÇUËâ ÕãéUÌU Ââ¢Î ç·¤Øð ÁæÌð ãñÚÐ



ÖæÚUÌèØ ÃØ¢ÁÙ

çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·¤è ÚUôçÅUØæ¡ (Breads)
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ÂêÚUè (Fried Whole-Wheat Bread) Âë. 163
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Â·¤õÇ¸ðU (Deep-Fried Vegetables in Batter) Âë. 165
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âæ¡ÕÚU (Sambar) Âë. 182
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ÖæÚUÌ



¿ÂæÌè (Flat Whole-Wheat Bread) 

¿ÂæÌè ÖæÚUÌ ·¤æ °·¤ ×é�Ø ¥æãUæÚU ãñUÐ §âð ç·¤âè Öè ÌÚU·¤æÚUè ·ð¤ âæÍ ÂÚôâ·¤ÚU ÖôÁÙ 
·¤ô Âê‡æü ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñÐ ØãU ¥æÅðU âð ÕÙÌè ãñU ¥õÚU Ìßð ÂÚU âð·¤è ÁæÌè ãñU Øæ çÈ¤ÚU 
âèÏè ¥æ¡¿ ÂÚU Èé¤Üæ§ü ÁæÌè ãñUÐ °ËØéç×çÙØ× $È¤æòØÜ ×ð´ ÚU¹Ùð ÂÚU ¿ÂæÌè ¥æÏð ƒæ¢ÅðU 
Ì·¤ »ÚU× ÚUãUÌè ãñUÐ

2 ·¤Â (250 »ýæ×) ¥æÅUæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ (°ðç‘ÀU·¤)
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) »éÙ»éÙæ ÂæÙè (ÍôÇ¸Uæ ÙÚU× ¥æÅUæ »¡êÏÙð ·ð¤  çÜØð çÁÌÙæ ¥æßàØ·¤ ãô)
ÕðÜÙð ·ð¤  çÜØð âê¹æ ¥æÅUæ
2-3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30-45 ç×. çÜ.) çÂƒæÜæ ãéU¥æ ƒæè Øæ ×€¹Ù (°ðç‘ÀU·¤)

°·¤ ÂÚUæÌ ×ð´ ¥æÅUæ ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »¡êÏ·¤ÚU, 30 ç×ÙÅU 
âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð´, ¿ÂæÌè ÕÙæÙð âð ÂãUÜð 2-3 ç×ÙÅU çÈ¤ÚU âð »ê¡Ïð´Ð çÈ¤ÚU 
§â·ð¤ 14 ÂðÇ¸ðU Øæ »ôÜð ÕÙæ Üð´Ð 

Ìßæ »ÚU× ·¤Úð´U, ÎêâÚUè ÌÚU$È¤ Öè »ñâ ÁÜæ Üð´ ¥õÚU ©Uâ ÂÚU ÁæÜè Øæ ·ð¤·¤ ÚñU·¤ ÚU¹ Îð´Ð 

¥æÅðU ·¤æ »ôÜ ÂðÇ¸Uæ ÕÙæ°¡Ð âê¹ð ¥æÅðU âð ÜÂðÅU ·¤ÚU ÎÕæ°¡Ð ÍôÇ¸Uæ ¥æÅUæ ¿·¤Üð ÂÚU ÕéÚU·¤ 
Îð´Ð ÕðÜÙ âð §âð ÂÌÜæ ¥õÚU ÕÚUæÕÚU ÕðÜ·¤ÚU 13-15 âð¢. ×è. ·¤æ »ôÜæ·¤æÚU ÕÙæ Üð´Ð

ÂãUÜð âð »ÚU× ç·¤Øð ãéU° Ìßð ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU 30 âð·¢¤ÇU Ì·¤ âð·ð´¤ çÈ¤ÚU ÎêâÚUè ÌÚUÈ¤ ÂÜÅU 
·¤ÚU 30 âð·¢¤ÇU âð 1 ç×ÙÅU Ì·¤ âð·ð´¤Ð 

§â ¥ÏÂ·¤è ¿ÂæÌè ·¤ô âèÏæ »ñâ ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ç¿×ÅðU âð ·é¤ÀU ÕæÚU ÂÜÅð´UÐ ¿ÂæÌè 
·¤ô Èê¤Ü ÁæÙæ ¿æçãUØðÐ çâ·¤è ãéU§ü ¿ÂæÌè ·¤ô °·¤ ŒÜðÅU ×ð´U ÚU¹ð´ ¥õÚU °·¤ ÌÚUÈ¤ ƒæè Øæ 
×€¹Ù (°ðç‘ÀU·¤) Ü»æ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

14 ¿ÂæçÌØæ¡ ÕÙð´»è
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ÂêÚUè (Fried Whole-Wheat Bread)

àæéL¤ ×ð´ ÂêÚUè, ¿ÂæÌè ·¤è ÌÚUãU ãUè ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñU, Üðç·¤Ù ©Uâð »ãUÚðU ÌðÜ ×ð´ ÌÜ·¤ÚU 
Èé¤ÜæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ©UžæÚU ÂýÎðàæ ×ð´ Øð ÎæÜ Øæ âŽÊæè ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâè ÁæÌè ãñ¢UÐ Â¢ÁæÕ ×ð´ 
ÂêçÚUØæ¡ ˆØôãUæÚUô´ ÂÚU ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñU¢Ð Øð ¥çÏ·¤ÌÚU ×âæÜðÎæÚU ¥æÜê Øæ ¿Ùð ·ð¤ âæÍ  
ÂÚUôâè ÁæÌè ãñU¢Ð 

2 ·¤Â (250 »ýæ×) ¥æÅUæ 
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) »éÙ»éÙæ ÂæÙè (¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU)
ÕðÜÙð ·ð¤  çÜØð âê¹æ ¥æÅUæ
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ Øæ ƒæè

ÂÚUæÌ ×ð´ ¥æÅUæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÍôÇ¸Uæ-ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜÌð ãéU° 4-5 ç×ÙÅU Ì·¤ »ê¡Ï·¤ÚU ÍôÇ¸Uæ 
â�Ì ¥æÅUæ ÌñØæÚU ·¤Úð´Ð Ìèâ ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ §âð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÂêÚUè ÕÙæÙð âð 
ÂãUÜð 2-3 ç×ÙÅU çÈ¤ÚU »¡êÏ Üð´Ð 

¥æÅðU ·ð¤ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÂðÇ¸ðU Øæ »ôÜð ÕÙæ Üð´Ð ¿·¤Üð ·ð¤¤ª¤ÂÚU ¥æÅUæ ÕéÚU·¤·¤ÚU, °·¤ â×Ø 
×ð´ °·¤ ÂðÇ¸ðU ·¤ô 4 §¢¿ ·ð¤ »ôÜæ·¤æÚU ×ð´ ÕðÜ Üð´Ð ÂêÚUè ÕðÜÌð â×Ø ÂðÇ¸ðU ·ð¤ ª¤ÂÚU ¥õÚU 
Ùè¿ð ÍôÇ¸Uæ ¥æÅUæ ÕéÚU·ð´¤ Ìæç·¤ ßãU ç¿Â·ð¤ ÙãUè´ (¥æÅUæ ÕéÚU·¤Ùð ·¤è Á»ãU ÍôÇ¸Uð ÌðÜ ·¤æ 
©UÂØô» Öè ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñU)Ð

ÌðÜ ·¤ô ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌÕ Ì·¤ »ÚU× ·¤Úð´U ÁÕ Ì·¤ ©Uâ·¤æ ÌæÂ×æÙ 185ø âð´çÅU»ýðÇU Ù ãUô 
Áæ°Ð ÂêÚUè ·¤ô ÌðÜ ×ð´ âÚU·¤æ Îð´ ÂÚU ØãU ŠØæÙ ÚU¹ð´ ç·¤ ßãU ×éÇ¸ðU ÙãUè´Ð ßãU ·¤Ç¸UæãUè ·ð¤ 
Ùè¿ð Áæ·¤ÚU ª¤UÂÚU ¥æ Áæ°»èÐ ©Uâð ÀUÜÙè ·ð¤ âæÍ ÌðÜ ×ð´ ãUÜ·¤æ âæ ÎÕæØð¢ Ìæç·¤ 
ßãU Èê¤Ü Áæ°Ð ·é¤ÀU âð·¢¤ÇU ÕæÎ ãUÜ·ð¤ âéÙãUÚðU ãUôÙð ÂÚU, ÂêÚUè ·¤ô ÂÜÅU Îð´ çÁâ âð 
ßãU ÎêâÚUè ÌÚUÈ¤ âð Öè Â·¤ Áæ°Ð ÀUÜÙè âð ÂêÚUè ·¤ô çÙ·¤æÜ·¤ÚU çÀU¼ýô´ ßæÜð ÕÚUÌÙ ×ð´ 
ÇUæÜð´ Ìæç·¤ ©Uâ·¤æ ÌðÜ çÙ·¤Ü Áæ°Ð §âè Âý·¤æÚU âÖè ÂêçÚUØæ¡ ÕÙæ Üð¢Ð ÌéÚ¢UÌ ÂÚôâð´ Øæ 
©U‹ãð´U °ËØéç×çÙØ× $È¤æòØÜ ×ð´ ÜÂðÅU ·¤ÚU, 140ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ç·¤Øð ãéU° ¥ôßÙ ×ð´ 
¥æßàØ·¤Ìæ ¥ÙéâæÚU 1 âð 2 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 

14-16 ÂêçÚØæ¡ ÕÙð´»èU 
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ÙæÙ (Leavened Tandoor Bread)

ÙæÙ, ©UžæÚU ÖæÚUÌ ·¤è $¹×èÚUè ÚUôÅUè ãñU, Áô Ì¢ÎêÚU Øæ ç×Å÷UÅUè ·ð¤ ¥ôßÙ ·ð¤ °·¤ ÌÚUÈ¤ 
Ü»æ·¤ÚU ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñUÐ ØãUæ¡ Õýæò°ÜÚU ¥ôßÙ (çÕÁÜè ·ð¤ Ì¢ÎêÚU) ×ð´ ÕÙæÙð ·¤è çßçÏ 
ÕÌæ§ü »§ü ãñUÐ 

1 Âñ·ð¤ÅU (7 »ýæ×) âê¹æ  $¹×èÚU (ØèSÅU)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) ¿èÙè 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) »ÚU× ÎêÏ Øæ ÂÌÜè ·ý¤è×
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ·¤æ ÎãUè
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ¹â¹â
çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù

°·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ¿èÙè, »ÚU× ÂæÙè ¥õÚU $¹×èÚU ç×Üæ°¡Ð Îâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ©Uâ×ð´ Ûææ» 
ÕÙÙð Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ð´Ð ÎêâÚðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ »ÚU× ÎêÏ, ÎãUè ¥õÚU ÌðÜ ç×Üæ°¡Ð 

°·¤ ÂÚUæÌ ×ð´ ×ñÎæ, Ù×·¤, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥õÚU ¹â¹â ç×Üæ°¡Ð ©Uâ×ð´ ÎãUè ¥õÚU $¹×èÚU 
·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ·¤ÚU »ê¡Ïð´Ð ÁÕ ßãU ç·¤ÙæÚUô´ âð ç¿Â·¤Ùæ ÀUôÇ¸U Îð ¥õÚU ÙÚU× ãUô Áæ°, ÌÕ 
Ì·¤ »ê¡Ïð´Ð çÈ¤ÚU »èÜð ·¤ÂÇ¸ðU âð ÉU·¤·¤ÚU »ÚU× SÍæÙ ÂÚU, Ü»Ö» 4 ƒæ¢ÅðU Øæ ©Uâ·¤æ ¥æ·¤æÚU 
Îé»Ùæ ãUôÙð Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 

¥ôßÙ ·¤ô »ÚU× ·¤Úð´¢UÐ »¡êÏð ãéU° ×ñÎð ·ð¤ ÂðÇ¸ðU ÕÙæØ¢ð ¥õÚU ©U‹ãð´U 15-18 âð´. ×è. ·ð¤ 
»ôÜæ·¤æÚU ×ð´ ÕðÜ Üð´Ð §â ÕðÜð ãéU° ÙæÙ (°·¤ ÕæÚU ×ð´ 4 Øæ 5) ·¤ô ¥ôßÙ ·ð¤ Õýæò°ÜÚU-
ßæÜð çãUSâð ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð 

ª¤ÂÚUè Öæ» ÂÚU ãUÜ·ð¤ ÖêÚðU çÙàææÙ ¥æÙð ÂÚU ÙæÙ ·¤ô ÂÜÅU Îð´ çÁâ âð ßãU ÎêâÚUè ÌÚUÈ¤ âð 
Öè §âè ÌÚUãU çâ·¤ Áæ°Ð ÕæãUÚU çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU °·¤ ÌÚUÈ¤ çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù Ü»æ Îð´Ð 
»ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

10 ÙæÙ ÕÙð´»ð
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Â·¤õÇ¸ðU (Deep-Fried Vegetables in Batter)

Â·¤õÇ¸ð °·¤ SßæçÎcÅU °ðçÂÅUæ§ÊæÚU (Áô ÖôÁÙ âð ÂãUÜð ¹æØæ ÁæÌæ ãñU) Øæ ãUÜ·¤æ ÙæàÌæ 
ãñUÐ ¥æÜê ·ð¤ ¥çÌçÚU€Ì ÎêâÚUè âçŽÊæØæ¡, Áñâð »ôÖè, ×àæM¤× ¥õÚU Êæé·¤èÙè Öè ƒæôÜ ×ð´ 
ÇéUÕô ·¤ÚU ©UÂØô» ·¤è Áæ â·¤Ìè ãñ´UÐ ÅUô$Èê¤ ¥õÚU ÂÙèÚU ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU Öè ÕçÉ¸UØæ ÕÙÌð ãñ´UÐ 
Â·¤õÇ¸ô´ ·¤ô §×Üè ·¤è ¿ÅUÙè (Âë. 185) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
1 ·¤Â (90 »ýæ×) ÕðâÙ
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), Ü�Õð ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°
3 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚ ·ð¤ ¥æÜê (Ü»Ö» 750 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
1 ·¤Â (Ü»Ö» 60 »ýæ×) ÌæÊææ ÂæÜ·¤, ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2-3 ÌæÊæè ç×¿ü ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (12 »ýæ×) Ù×·¤
1½ ÀUôÅðU ¿�×¿ (7½ »ýæ×) âê¹æ ÏçÙØæ, ×ôÅUæ  çÂâæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÁèÚUæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥ÁßæØÙ 
⅓ ·¤Â (45 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãUé¥æ
ÌðÜ, ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð 

ÂæÙè ¥õÚU ÕðâÙ ç×Üæ·¤ÚU ç¿·¤Ùæ ×éÜæØ× ƒæôÜ ÕÙæ Üð´Ð ©Uâ ×ð´ ŒØæÊæ, ¥æÜê , ÂæÜ·¤, 
ç×¿ü, Ù×·¤, çÂâæ ÏçÙØæ, ¥ÁßæØÙ ¥õÚU ÌæÊææ ÏçÙØæ ç×Üæ Üð´Ð ¿¹·¤ÚU Îð¹ð´, ØçÎU 
¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô Ù×·¤ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸UæØ¢ðÐ 

·¤Ç¸UæãUè ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́¢UÐ ãUÚU°·¤ Â·¤õÇð̧U ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ƒæôÜ 
çÙ·¤æÜð́ ¥õÚU ÎêâÚðU ¿�×¿ âð ©Uâð ·é¤ÚðUÎ ·¤ÚU âèÏæ »ÚU× ÌðÜ ×ð́ ÇUæÜð́Ð °·¤ ÕæÚU ×ð́ 
Â·¤õÇ¸ô´ ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ §âè ÌÚUãU ÌðÜ ×ð́ ÌÜð́Ð ÌèÙ-¿æÚU ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ©UÙ·ð¤ âÕ ÌÚUÈ¤ 
âð ãUÜ·ð¤ »éÜæÕè ãUô ÁæÙð Ì·¤ ©U‹ãðU¢ ÂÜÅUÌð ÚUãð́¢UÐ Õæ$·¤è ·ð¤ Â·¤õÇð̧U Öè §âè Âý·¤æÚU ÌÜð́Ð 
ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð Â·¤õÇ¸ô´ ·¤ô çÈ¤ÚU âð ÌÜ Üð́ Ìæç·¤ ßð âÕ ÌÚU$È¤ âð âéÙãUÚðU ÖêÚðU ãUô Áæ°¡Ð 

20 Â·¤õÇ¸ðU ÕÙð´»ð
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â×ôâð (Samosas)

â×ôâð °·¤ Üô·¤çÂýØ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU Øæ ãUÜ·¤æ ÙæàÌæ ãñUÐ Øð ¥çÏ·¤ÌÚU §×Üè, ÏçÙØæ Øæ 
ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ÅU×æÅUÚU âæòâ ·¤ð¤âæÍ Öè Øð SßæçÎcÅU 
Ü»Ìð ãñ´UÐ §‹ãð´U ÕÙæÙð ×ð´ ·é¤ÀU ¥çÏ·¤ â×Ø Ìô Ü»Ìæ ãñU ÂÚU¢Ìé ÂýØˆÙ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ÙÌèÁæ 
Öè ©UÌÙæ ãUè â¢ÌôáÁÙ·¤ ãUôÌæ ãñUÐ »ÚU× ×âæÜæ ÕãéUÌ âð ÖæÚUÌèØ ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ÇUæÜæ 
ÁæÌæ ãñUÐ ¥æÂ §âð ÕæÊææÚU âð ÕÙæ ÕÙæØæ ¹ÚUèÎ â·¤Ìð ãñ´U Øæ ØãUæ¡ ÕÌæ§ü »§ü çßçÏ ·ð¤ 
¥ÙéâæÚU ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ç·¤Üô»ýæ× ¥æÜê
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÁèÚUæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÏçÙØæ, ·é¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ãUÚðU ×ÅUÚU
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥×¿êÚU Øæ ¥ÙæÚUÎæÙæ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) »ÚU× ×âæÜæ (çßçÏ Ùè¿ð Îð¹ð´)

â×ôâæ ÂðSÅþUè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ¥õÚU 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
¾-1 ·¤Â (180-250 ç×. çÜ.) ÆU¢ÇUæ ÂæÙè 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÂæÙè
ÌðÜ, ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð 

¥æÜê ·ð¤ ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð, ¥æÜê ©UÕæÜ Üð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÀUèÜ Üð´ ¥õÚU 12 ç×. ×è. 
·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð 

¥ÎÚU·¤ ¥õÚU ÌæÊæè ç×¿ü ·¤ô ÌðÜ ×ð´ ÌÜ Üð´Ð §â×ð´ ÁèÚUæ, ÏçÙØæ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU 
°·¤ ç×ÙÅU ¿Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ×ÅUÚU ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥õÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ÌæÊææ 
ÏçÙØæ ÇUæÜ·¤ÚU, ×ÅUÚ ¤·ð¤ ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥×¿êÚU ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU 
§â×ð´ ¥æÜê ¥õÚU »ÚU× ×âæÜæ ç×Üæ°¡Ð ¿¹·¤ÚU Îð¹ð´ ç·¤ ×âæÜð ÆUè·¤ ãñ´U Øæ ÙãUè´Ð 
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¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU ç×¿ü ¥õÚU Ù×·¤ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð ©UÂØô» ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð ¥æÜê ·ð¤ 
ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÆU¢ÇUæ ãUôÙð Îð´Ð 

§â Õè¿ ×ð´ ÂðSÅþUè (ª¤ÂÚUè ÂÚUÌ) ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð 3 ·¤Â ×ñÎæ, Ù×·¤ ¥õÚU ÌðÜ 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð §â ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¾ ·¤Â ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ÍôÇ¸Uæ â�Ì ×ñÎæ »ê¡Ï Üð´Ð 
ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô, Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ¥õÚU ç×Üæ Üð´Ð ×ñÎð ·¤ô Ù× ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜØð »èÜð 
ÌõçÜØð âð É·¤ Îð´Ð

ÍôÇ¸Uæ âæ »é¡Ïæ ×ñÎæ Üð·¤ÚU, §â·¤æ 2½ âð´. ×è. ·¤æ ÂðÇ¸Uæ ÕÙæ Üð´Ð âê¹æ ×ñÎæ Ü»è ãéU§ü 
âÌãU ÂÚU 7½-10 âð´. ×è. ·ð¤ »ôÜæ·¤æÚU ×ð´ ÕðÜ Üð´Ð ÀéUÚUè âð Õè¿ ×ð´ âð ·¤æÅU·¤ÚU ¥æÏæ 
·¤ÚU Üð´Ð

°·¤ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ×ñÎð ×ð´ 3 ¿�×¿ ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð ÂýˆØð·¤ ¥æÏð Öæ» ·¤ô 
·¤ôÙ ·¤ðð ¥æ·¤æÚU ×ð´ ×ôÇ¸U Üð´Ð ©Uâ×ð´ 1-2 ÀUôÅðU ¿�×¿ ¥æÜê ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÖÚU Îð´Ð ÂýˆØð·¤ 
·¤ôÙ ·¤ô ×ñÎð ·ð¤ ÂðSÅU âð »èÜæ ·¤Úð´U ¥õÚU ç·¤ÙæÚUô´ ·¤ô ÎÕæ·¤ÚU Õ¢Î ·¤ÚU Îð´Ð 

»ÚU× ÌðÜ ·¤è ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 4-5 â×ôâð ÇUæÜð´ ¥õÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU âÕ ÌÚU$È¤ âð ãUÜ·ð¤ 
»éÜæÕè ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ×ð´ çÙ·¤æÜU Îð´Ð 

ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð °·¤ ÕæÚ çÈ¤ÚU âÕ ÌÚU$È¤ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜ Üð´Ð ÀðUÎßæÜè ·¤ÜÀUè 
âð çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU ¥çÌçÚU€Ì ÌðÜ çÙ·¤æÜÙð ·ð¤ çÜØð ·¤æ»Êæ ÂÚU ÇUæÜð´Ð ç·¤âè Öè ¿ÅUÙè ·ð¤ 
âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

»ÚU× ×âæÜð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (2-3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ Øæ 30-45 »ýæ× ÕÙð»æ)
5 ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è
5 â¢ð. ×è. ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÁèÚUæ
8 Üõ´»
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) âæÕéÌ ·¤æÜè ç×¿ü 
½ ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ÁæØÈ¤Ü (°ðç‘ÀU·¤)

ÕæÚUè$·¤ Âæ©UÇUÚU ÕÙÙð Ì·¤ »ÚU× ×âæÜð ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô »ýæ§ZÇUÚU 
×ð´ Âèâ Üð´Ð

5 ÎÁüÙ â×ôâð ÕÙð´»ð
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ÇUôâæ (Rice Crepes)

Îçÿæ‡æ ÖæÚUÌ ·¤æ ØãU ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ç¿ËÜæ ×âæÜð ßæÜð ¥æÜê ·ð¤ âæÍ Øæ âæÎæ ÕÙæØæ ÁæÌæ 
ãñUÐ §âð âæ¡ÕÚU (Âë. 182) ¥õÚU ÙæçÚUØÜ ¿ÅUÙè (Âë. 186) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

2 ·¤Â (410 »ýæ×) Ü�Õð ·¤‡æ ßæÜð ¿æßÜ-Ïô·¤Ú ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»ôØð ãéU°
2⅔ ·¤ÂU (650 ç×. çÜ.) ÂæÙè
½ ·¤Â (100 »ýæ×) ©UÇ¸UÎ ÎæÜ Ïô·¤ÚU ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»ô§ü ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ×ðÍè ÎæÙæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÌðÜ
×âæÜðÎæÚU ¥æÜê (Âë. 174)

U¿æßÜ ·¤ô Ïô°¡ ¥õÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç×€âè ×ð´ âêÁè ·ð¤ ÎæÙð Áñâð ÕæÚUè·¤ ãUôÙð Ì·¤ 
Âèâ Üð´Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU ¾ ·¤Â ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU, çÈ¤ÚU âð ¿Üæ°¡ ¥õÚU °·¤ ÌÚUÈ¤ ÚU¹ Îð´Ð 

©UÇ¸UÎ ÎæÜ ·¤ô Ïô°¡ ¥õÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ©Uâ×ð´ ×ðÍè ÎæÙæ ¥õÚU ¾ ·¤Â ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU 
ç×€âè ×ð´ ãUÜ·¤è ¥õÚU Ûææ»ÎæÚU ãUôÙð Ì·¤U Âèâ Üð´Ð §âð ¿æßÜ ·ð¤ ƒæôÜ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð 
Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð §â ƒæôÜ ·¤ô »ÚU× Á»ãU ÂÚU 8-10 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÚUæÌ ÖÚU ÚU¹ 
Îð´Ð ÁÕ ƒæôÜ ·¤æ $¹×èÚU ©UÆU Áæ° Ìô §â×ð´ 1-1¼ ·¤Â (250-300 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂÌÜæ ·¤ÚU Üð´Ð §â·¤æ ÕãUæß ç¿ËÜð ·ð¤ ƒæôÜ Áñâæ ãUôÙæ ¿æçãUØðÐ

×ŠØ×-ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU, ÙæÙ çSÅU·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´, 1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´¢UÐ ÂñÙ 
·ð¤ Õè¿ ×ð´ ½ ·¤Â (125 »ýæ×) ƒæôÜ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤ÜÀUè Øæ »ôÜ ¿�×¿ ·ð¤ çÂÀUÜð çãUSâð 
âð ÕæãUÚU ·¤è ÌÚUÈ¤ Èñ¤ÜæÌð Áæ°¡, ÁÕ Ì·¤ ©Uâ·¤æ ¥æ·¤æÚU 20 âð´. ×è. ·¤æ Ù ãUô Áæ°Ð 
ÇUôâð ÂÚU °·¤ ¿�×¿ ÌðÜ ¥õÚU ÇUæÜ Îð´Ð âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÎôÙô´ ÌÚU$È¤ âð 2 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

½ ·¤Â ×âæÜðÎæÚU ¥æÜê ÇUôâð ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ¥æÏð ¿¢¼ý×æ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ×ôÇ¸U Üð´Ð 
ÂÚUôâÙð ·¤è ÕÇ¸Uè ŒÜðÅU ×ð´ ÚU¹·¤ÚU âæ¡ÕÚU (Âë. 182) ¥õÚU ÙæçÚUØÜ ·¤è ¿ÅUÙè (Âë. 186) 
·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

10 ÇUôâð ÕÙð´»ð

168 ÖæÚUÌ



âê¹è Èê¤Ü»ôÖè (Dry Cauliflower)

ÖæÚUÌèØ ÖôÁÙ ×ð´ âê¹ð Øæ ÚUâðÎæÚU ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ¥¢ÌÚU ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ¥ÎÚU·¤ âð 
âé»¢çÏÌ »ôÖè, ÂæÙè ·¤è ·é¤ÀU ãUè Õê¡Îð ÇUæÜ·¤ÚU ÕÙÌè ãñU ¥õÚU “ âê¹ð ” ÃØ¢ÁÙ ·¤è Ÿæð‡æè 
×ð´ ¥æÌè ãñUÐ 

6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
⅛ ÀUôÅæ ¿�×¿ (¾ »ýæ×) ÁèÚUæ 
2½ âð´. ×è. ÌæÊæð ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ, ÀUèÜ ·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÌæÊæè ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
4 ÀUôÅðU ¿�×¿ (20 »ýæ×) ÏçÙØæ, çÂâæ ãéU¥æ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ãUËÎè Âæ©UÇUÚU 
1½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (9 »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ç·¤Üô»ýæ× Èê¤Ü»ôÖè, Ïô·¤ÚU, Èê¤Ü ·ð¤ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°
4 ÕÇ¸Uð ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè (Øæ ¥çÏ·¤)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) »ÚU× ×âæÜæ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ¥×¿êÚU Øæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (°ðç‘ÀU·¤)

ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U, ©Uâ×ð´ ÁèÚUæ ÇUæÜð´Ð ÁÕ ÁèÚUæ ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð ÌÕ ©Uâ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ ¥ÎÚU·¤ 
ÇUæÜ Îð´Ð ÁÕ ¥ÎÚU·¤ ÖêÚUæ ãUôÙð Ü»ð Ìô ãUÚUè ç×¿ü, ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU ¥õÚU ãUËÎè ÇUæÜð´Ð 

°·¤ ÕæÚU ¿Üæ·¤ÚU »ôÖè ·ð¤ Èê¤Ü ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 1 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿Üæ°¡, çÈ¤ÚU 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ÉU·¤ Îð´Ð 

¥æ¡¿ Ïè×è ·¤Úð´U ¥õÚU »ôÖè ·¤ô Â·¤Ùð Îð´Ð ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð ØçÎ »ôÖè 
âê¹Ùð Ü»ð Ìô °·¤ ÕæÚU ×ð´ °·¤ ¿�×¿ ÂæÙè ãUè ç×Üæ°¡Ð 

ÁÕ »ôÖè Â·¤ Áæ° ¥õÚU ·é¤ÀU ÂæÙè ÚUãU Áæ° Ìô É€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU ¥æ¡¿ ÌðÁ ·¤ÚU Îð´ Ìæç·¤ 
ÂæÙè âê¹ Áæ°Ð »ôÖè ÂÚU »ÚU× ×âæÜæ ¥õÚU ¥×¿êÚU ÕéÚU·¤·¤ÚU ç×Üæ Üð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

ÖæÚUÌ 169



·¤É¸Uè (Chick Pea Flour Stew with Dumplings)

·¤É¸Uè, SÅ÷Øê Áñâæ ÃØ¢ÁÙ ãñU Áô ÎãUè ¥õÚU ÕðâÙ âð ÕÙÌæ ãñUÐ ØçÎ ÍôÇ¸ðU ¹ÅU÷ÅðU ÎãUè ·¤æ 
©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ° Ìô ·¤É¸Uè ¥õÚU Öè SßæçÎcÅU ÕÙÌè ãñUÐ ·¤É¸Uè ç·¤âè Öè ÖæÚUÌèØ ÚUôÅUè 
·ð¤ âæÍ ÂÚôâè Áæ â·¤Ìè ãñU, ÂÚU¢Ìé âæÎð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ Ü»Ìè ãñUÐ §âð 
ÕÙæÙð ×ð´ ·é¤ÀU â×Ø Ü»Ìæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ Â·¤õÇ¸Uô´ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥æÜê Øæ ÎêâÚUè ç×çŸæÌ 
âçŽÊæØô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´U, ÌÕ Öè ·¤É¸Uè ©UÌÙè ãUè SßæçÎcÅU ¥õÚU ÂõçcÅU·¤ ÕÙÌè ãñUÐ 

·¤ÉU¸Uè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (500 »ýæ×) âæÎæ ÎãUè (°·¤-Îæð  çÎÙU ÂéÚUæÙæ)
9 ·¤Â (2¼ çÜÅUÚU) ÂæÙè 
1 ·¤Â (90 »ýæ×) ÕðâÙ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ÀUôÅUæU ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁèÚUæ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
5-6 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
5 âð´. ×è. ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ, ·¤âæ ãéU¥æ
2-3 âæÕéÌ ·¤æÜè ×ôÅUè §ÜæØ¿è 
5 âð´. ×è. ÎæÜ¿èÙè ·ð¤ Îô ÅéU·¤Ç¸Uð
3-4 ÌðÁÂžæð
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ×ðÍè ÎæÙæ
3 ÀUôÅðU ¿�×¿ (18 »ýæ×) Ù×·¤ 
1½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (7½ »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ãUËÎè 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU 

·¤É¸Uè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÎãUè ·¤ô ÌÕ Ì·¤U Èð´¤ÅUð´ ÁÕ Ì·¤ ßãU ·ý¤è× Áñâæ ×éÜæØ× Ù ãUô 
Áæ°Ð ÏèÚðU âð ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ÕðâÙ ÀUæÙ·¤ÚU ÎãUè ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Îð´Ð ŠØæÙ 
ÚUãðU ç·¤ ·¤ô§ü ÉðUÜæ Ù ÚUãU Áæ°Ð 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÁèÚUæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ ŒØæÊæ, 
¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ, §ÜæØ¿è, ÎæÜ¿èÙè, ÌðÁÂžææ ¥õÚU ×ðÍè ÎæÙæ ÇUæÜð´Ð ŒØæÊæ ·¤ô ãUÜ·¤æ 
ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð

Ù×·¤, ç×¿ü, ãUËÎè, ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU ÇUæÜð´Ð ·é¤ÀU âð·¢¤ÇU Ì·¤ ç×Üæ°¡ çÈ¤ÚU ÎãUè ¥õÚU ÕðâÙ 
·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð 

170 ÖæÚUÌ



Â·¤õÇ¸Uô´� ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (90 »ýæ×) ÕðâÙ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ¥ÁßæØÙ 
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (12 »ýæ×) Ù×·¤ 
2-3 ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) âæÕéÌ ÏçÙØæ, ×ôÅUæ ·é¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ç×¿ü Âæ©UÇUÚU 
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×) Ü�Õð, ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) »ÚU× ×âæÜæ (Âë. 167)
3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ

ÁÕ ·¤É¸Uè ÕÙ ÚUãUè ãUô, ÌÕ Â·¤õÇ¸Uô´ ·ð¤ çÜØð °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÕðâÙ ÀUæÙ Üð´Ð ©Uâ×ð´ 
¥ÁßæØÙ, Ù×·¤, ãUÚUè ç×¿ü, âæÕéÌ ÏçÙØæ, ç×¿ü Âæ©UÇUÚU ¥õÚU ŒØæÊæ ÇUæÜð´Ð ÌèÙ ¿æñÍæ§ü 
·¤Â ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ÉðUÜð Ù ÕÙð´Ð ØãU ƒæôÜ »æÉ¸Uæ ÂÚU¢Ìé Â·¤õÇ¸ðU 
ÅUÂ·¤æÙð ÜæØ$·¤ ãUôÙæ ¿æçãUØð, ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ Üð´Ð 

·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U, °·¤ ¿�×¿ âð Â·¤õÇ¸ô´U ·¤æ ƒæôÜ ÎêâÚðU ¿�×¿ ·¤è ×ÎÎ âð 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÌðÜ ·¤è ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð §‹ãð´U ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU âÕ ÌÚU$È¤ âð ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ 
ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð §â ç·ý¤Øæ ·¤ô âæÚUæ ƒæôÜ â×æŒÌ ãUæðÙð Ì·¤ ÎæðãUÚUæ°¡Ð 

ÁÕ ·¤É¸Uè Â·¤ ÚUãUè ãUô ÌÕ ©Uâ×ð´ Â·¤õÇ¸ðU ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤Ùð Îð´Ð ÁÕ Â·¤õÇ¸ðU ·é¤ÀU ÙÚU× ãUô Áæ°¡ ¥õÚU ·¤É¸Uè »æÉ¸Uè ãUô Áæ° ÌÕ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU 
Üð´Ð »ÚU× ×âæÜæ ÇUæÜð´Ð ·¤ÅðU ãéU° ãUÚðU ÏçÙØð âð âÁæ°¡ ¥õÚU âæÎð ¿æßÜ Øæ ç·¤âè Öè 
Âý·¤æÚU ·¤è ÚUôÅUè ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

ÖæÚUÌ 171



àææãUè ÂÙèÚU (Shahi Paneer)

ØçÎ ¥æÂ·ð¤ Âæâ ÂÙèÚU ÌñØæÚU ãUô Ìô §â SßæçÎcÅU ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ÕÙæÙæ ¥æâæÙ ãñUÐ ØãU 
âÖè Âý·¤æÚU ·¤è ÚUôÅUè ·ð¤ âæÍ ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñUÐ §âð çßàæðá·¤ÚU, ×ðãU×æÙô´ ·ð¤ çÜØð ÂÚUôâæ 
ÁæÌæ ãñUÐ

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÁèÚUæ 
2 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ (250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤
ç×¿ü Âæ©UÇUÚU (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ·¤æÜè ç×¿ü
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), 6 ç×. ×è. ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), 6 ç×. ×è. ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
4-5 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×), ·¤ÅðU ãéU°
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè
125 »ýæ× ÂÙèÚU, ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤Åæ ãéU¥æ (Âë. 189)
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
2-3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30-45 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ

°·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÁèÚUæ ÇUæÜð´, çÈ¤ÚU ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU 
2-3 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð Ù×·¤, ç×¿ü ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡ ¥õÚU 2-3 ç×ÙÅU Ì·¤ 
É·¤·¤ÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ãUÚUè ¥õÚU ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü, ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU 15 ç×ÙÅU 
Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð 

ØçÎ ÂÙèÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹æ ãUô Ìô 4 ·¤Â ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ 5-6 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÇUæÜð´Ð 
ÀUæÙ·¤ÚU, ŒØæÊæ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ×âæÜð ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð Îô ç×ÙÅU Ì·¤ çÕÙæ ÉU·ð¤ Â·¤æ°¡  
çÈ¤ÚU ·ý¤è× ç×Üæ°¡Ð Îô-ÌèÙ ç×ÙÅU Â·¤Ùð ·ð¤ ÕæÎ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚð´U ¥õÚU ãUÚUæ ÏçÙØæ 
ÇUæÜ·¤ÚU âÁæ°¡Ð 

4 ÃØç€ÌØôð´ ·ð¤ çÜØð

172 ÖæÚUÌ



×ÅUÚU ÂÙèÚU (Cheese and Peas)

ÂêÚðU ÖæÚUÌ ×ð´ ƒæÚU ×ð´ ÕÙð ãéU° ÂÙèÚU ¥õÚU ×ÅUÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÕãéUÌ ãUè Üô·¤çÂýØ ãñUÐ ØãU 
âŽÊæè ¥çÏ·¤ÌÚU ¿ÂæÌè Øæ ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâè ÁæÌè ãñUÐ §âè çßçÏ âð ÂÙèÚU 
·ð¤ SÍæÙ ÂÚU »æÁÚU, »ôÖè Øæ ¥æÜê ÇUæÜ·¤ÚU, âŽÊæè ÕÙæ§ü Áæ â·¤Ìè ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ 
âçŽÊæØô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ×ÅUÚU ·ð¤ âæÍ-âæÍ ©U‹ãð´U Öè ÇUæÜ Îð´Ð

1 ·¤Â (125 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÌæÊæè ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 ç×. çÜ.) ÌðÜ
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ÌæÊæð ÅU×æÅUÚU 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ãUËÎè
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè 
2 ·¤Â (315 »ýæ×) ÌæÊæð Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU
265 »ýæ× ÂÙèÚU (Âë. 189)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) »ÚU× ×âæÜæ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

ŒØæÊæ, ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ ¥õÚU ãUÚUè ç×¿ü ·¤ô ÌðÜ ×ð´ ÌÜ Üð´Ð ÁÕ ŒØæÊæ ÙÚU× ¥õÚU âéÙãUÚðU 
ÖêÚðU ãUô Áæ°¡ ÌÕ ÅU×æÅUÚU, Ù×·¤, ç×¿ü ¥õÚU ãUËÎè ÇUæÜ Îð´Ð ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü 
ÁæÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð´¢UÐ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU, ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´ ¥õÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ×ÅUÚU 
ÇUæÜð´ ¥õÚU ¿¹·¤ÚU Îð¹ð´ ç·¤ ×âæÜð ÆUè·¤ ãñ¢ Øæ ÙãUè´UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU 
Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð Â‹¼ýãU ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð

ÂÙèÚU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ð, »ÚU× ×âæÜæ ç×Üæ°¡ ¥õÚU ãUÚðU ÏçÙØð ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ÇUæÜ Îð´Ð Â‹¼ýãU 
ç×ÙÅU Øæ ×ÅUÚU ·ð¤ ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ÂÚUôâÙð ·ð¤ ÂãUÜð, Õ¿æ ãéU¥æ ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜ·¤ÚU âÁæ°¡Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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¥æÜê ÖæÁè (Spicy Potatoes)

ØãU ×âæÜðÎæÚU ¥æÜê çßàæðá·¤ÚU ÇUôâð ×ð´ ÖÚðU ÁæÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ØãU ¥Ü» âð Öè ÕãéUÌ 
SßæçÎcÅU Ü»Ìð ãñ´UÐ §‹ãð´U ¥æÂ ÂêÚUè ·ð¤ âæÍ Øæ âŽÊæè ·¤è ÌÚUãU Öè ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

8 ¥æÜê (Ü»Ö» 2 ç·¤Üô»ýæ×)
2-3 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250-375 »ýæ×)
3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÚUæ§ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ çÀUÜ·ð¤ ·¤è ©UÇ¸UÎ ÎæÜ
Ù×·¤
ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
2 ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

¥æÜê ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð ÀUèÜ·¤ÚU ¥æÏð §¢¿ (6 ç×. ×è.) ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ 
·¤æÅU Üð´Ð ŒØæÊæ ·¤ô ÀUèÜð´ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÚUæ§ü ÇUæÜ Îð´Ð ÁÕ ÚUæ§ü ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð ÌÕ ©UÇ¸UÎ ÎæÜ 
ÇUæÜ Îð´Ð ·é¤ÀU âð·¢¤ÇU Ì·¤ ¿UÜæ°¡Ð çÈ¤ÚU ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ãUÜ·ð¤ ÖêÚðU ãUô ÁæÙð 
Ì·¤ ÖêÙð´Ð 

Ù×·¤, ÜæÜ ç×¿ü ¥õÚU ãUÚUè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ¿ÜæÌð ãé° ÖêÙð´Ð ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅðU ãéU° 
¥æÜê ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ Ìæç·¤ âæÚUè âæ×»ýè ç×Ü Áæ°Ð ÉU·¤ ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU 5 ç×ÙÅU 
Â·¤æ°¡Ð 

ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð ØçÎ ¥æÜê ·¤æ ÇUôâð ·ð¤ çÜØð 
©UÂØô» ·¤ÚUÙæ ãUô Ìô ÕÚUÌÙ ·¤ô Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÚUãUÙð Îð´ Ìæç·¤ ¥æÜê ÂÚUôâÌð â×Ø  
»ÚU× ÚUãð´UÐ

10 ÇUôâô´ ·¤è ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð ÕÙð»èÐ

174 ÖæÚUÌ



¿æßÜ (Plain Rice)

1 ·¤Â (185 »ýæ×) Õæâ×Ìè Øæ Ü�Õð ·¤‡æ ·ð¤ ¿æßÜ
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÂæÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
3-4 Üõ´»
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁèÚUæ
½ §¢¿ ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸æ 
1-2 âæÕéÌ ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
2 ÌðÊæ Âžæð

¿æßÜ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÂæÙè ÕÎÜ-ÕÎÜ ·¤ÚU Ïô°¡ ¥õÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ ÎðÐ́ °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð ́ÌðÜ 
»ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÁèÚUæ ÇUæÜðÐ́ çÈ¤ÚU âæÚUè âæ×»ýè ÕÚUÌÙ ×ð ́ÇUæÜðÐ́ ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕæÜðÐ́ °·¤-Îô 
ç×ÙÅU ©UÕÜÙð ·ð¤ ÕæÎ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU·ð¤ É€·¤Ù Ü»æ ÎðÐ́ §â ÂýU·¤æÚ 10 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡, çãUÜæÙð 
·ð¤ çÜØð ¹ôÜð ÙãUè́Ð ¥æ¡¿ Õ¢Î ·¤ÚU Îð ́¥õÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ §âè ÌÚUãU Õ¢Î ÚUãUÙð ÎðÐ́ »ÚU× ÂÚUôâðÐ́ 

2-4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

×ÅUÚU ¿æßÜ (Rice and Peas)

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÁèÚUæ 
2 ÌðÊæ Âžæð
1 ÀUôÅæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×) ÂÌÜð, Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) Ù×·¤ 
¾ ·¤Â (140 »ýæ×) Õæâ×Ìè Øæ Ü�Õð ·¤‡æ ·ð¤ ¿æßÜ, Ïô·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤Üð ãé° 
315 »ýæ× ÌæÊæð Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU,  çÖ»ô·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤Üð ãéU°U
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÂæÙè

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´ðUÐ ÁèÚUæ ¥õÚU ÌðÁ Âžææ ÇUæÜð´Ð ·é¤ÀU âð·¢¤ÇU ÕæÎ ŒØæÊæ ÇUæÜð´Ð 
ÁÕ ŒØæÊæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ü»ð ÌÕ Ù×·¤, ×ÅUÚU, ¿æßÜ ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð ©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚU 
É·¤ Îð´ ¥õÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´UÐ 6 ç×ÙÅU ÕæÎ ¥æ¡¿ Õ¢Î ·¤Úð´U ¥õÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ßñâð ãUè 
ÚUãUÙð Îð´Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

2-4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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àææãUè ÂéÜæß (Nut and Raisin Pulao)

×ðßð, ç·¤àæç×àæ ¥õÚU âé»¢çÏÌ ×âæÜô´ âð ÕÙð ·¤ô§ü Öè ¿æßÜ ˆØôãUæÚUô´ ·¤è ØæÎ çÎÜæÌð 
ãñ´¢UÐ ØãU ×Ù×ôãU·¤ àææãUè ÂéÜæß, ÀéUçÅ÷UÅUØô´ ¥õÚU ˆØôãUæÚUô´ ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ 
ãñUÐ ·é¤ÀU çßçßÏÌæ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ¿æßÜ ×ð´ ç·¤âè Öè ×ðßð Øæ âŽÊæè ·¤ô ç×ÜæØæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ 

2 ·¤Â (375 »ýæ×) Õæâ×Ìè Øæ Ü�Õð ·¤‡æ ·ð¤ ¿æßÜ 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ƒæè Øæ ×€¹Ù
1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
2 ÕÇ¸Uè §ÜæØ¿è
6 ÀUôÅUè §ÜæØ¿è 
2 ÌðÊæ Âžæð
6 Üõ´» 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ×ðßð ·¤ÅUð ãéU°
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ

¿æßÜ ·¤ô ¿æÚU Âæ¡¿ ÕæÚU ÂæÙè ÕÎÜ·¤ÚU Ïô°¡, çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ƒæè Øæ ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÎæÜ¿èÙè, §ÜæØ¿è, ÌðÁ Âžææ ¥õÚU Üõ´» 
ÇUæÜ·¤ÚU ¥æÏð ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÌÜð´Ð çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤Üð ãéU° (ÀUÙð ãéU°) ¿æßÜ, Ù×·¤ 
¥õÚU 4 ·¤Â ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ÌðÁ ¥æ¡¿ ÂÚU ¿æßÜ ×ð´ ©UÕæÜæ ¥æÙð Îð´Ð §â Õè¿ ×ð´ ©U‹ãð´U °·¤ 
Øæ Îô ÕæÚU ¿Üæ°¡Ð

¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚUð´, ×ðßð ¥õÚU ç·¤àæç×àæ ÇUæÜ Îð´Ð É·¤·¤ÚU ¿æßÜ ·¤ô 10-12 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ 
ÂæÙè âê¹Ùð ¥õÚU ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÂÚUôâÙð ·¤è çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·¤æÕéÜè ¿Ùð (Chick Peas) 

¿Ùð ¥çÏ·¤ÌÚU ÖÅêUÚðU Øæ ÂêÚUè ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ ãUæÜæ¡ç·¤ Øð ç·¤âè Öè Âý·¤æÚU ·¤è 
ÚUôÅUè Øæ ¿æßÜ ·ð ¤âæÍ ÂÚUôâð Áæ â·¤Ìð ãñ´¢UÐ ØçÎ ¥æÂ ÊæËÎè ×ð´ ãUô´ Ìô âê¹ð ¿Ùð ·ð¤ 
SÍæÙ ÂÚU çÇUŽÕæ-Õ¢Î ¿Ùð ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

2 ·¤Â (375 »ýæ×) âê¹ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð 
Ù×·¤ 
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 ÕÇ¸Uæ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÀUôðUÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÁèÚUæ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ãUËÎè
1½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (7½ »ýæ×) »ÚU× ×âæÜæ 
ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ 

¿Ùð ·¤ô ÂØæüŒÌ ÂæÙè ×ð´ ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô·¤ÚU ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð ÕÚUÌÙ ×ð´ §ÌÙæ ÂæÙè 
ÇUæÜð´ çÁââð ÂæÙè ¿Ùð âð 2 §¢¿ ª¤ÂÚU Ì·¤ ÚUãðUÐ Îô ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ¿Ùð ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUô 
ÁæÙð Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ¿Ùð ×¢ð âð ÂæÙè çÙ·¤æÜ 
Îð´, ÂÚU¢Ìé 1 ·¤Â ÂæÙè ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

§â Õè¿, ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ŒØæÊæ ·¤ô »ÚU× ÌðÜ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÁÕ ŒØæÊæ ÙÚU× ãUô Áæ° ÌÕ 
ÅU×æÅUÚU, ÂæÙè, çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ, ÁèÚUæ, ÜæÜ ç×¿ü, ãUËÎè ¥õÚU »ÚU× ×âæÜæ ç×Üæ Îð´Ð 

¿Ùð ¥õÚU ½ ·¤Â Â·¤æ ãéU¥æ ÂæÙè, ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU 30 ç×ÙÅU Øæ ©Uââð Öè ¥çÏ·¤ 
â×Ø Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ØçÎ ¿Ùð âê¹ð çÎ¹ð´ Ìô Õæ$·¤è ·¤æ ½ ·¤Â ÂæÙè 
Öè ç×Üæ Îð´Ð ãUÚðU ÏçÙØð âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ç×Üè-ÁéÜè ÎæÜ (Mixed Dal)

âæ×»ýè ·¤è Ü�Õè âê¿è Îð¹·¤ÚU ƒæÕÚUæ§Øð ÙãUè´Ð °·¤ ÕæÚU ¥æÂ âæÚUè ÎæÜð´ ¥õÚU  
×âæÜð §·¤Å÷UÆðU ·¤ÚU Üð´ Ìô §â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ÕÙæÙæ ¥æâæÙ ãñUÐ ÖæÚUÌ ×ð´ âÖè Âý·¤æÚU  
·¤è âê¹è Õè‹â, âæÕéÌ Øæ ÎÜè ãéU§ü (Áñâð ÎÜð ¿Ùð) ·¤ô ÎæÜ ·¤ãUÌð ãñ´UÐ ØãU  
ÂýˆØð·¤ ÖæÚUÌèØ ¹æÙð ·¤æ ¥æßàØ·¤ Öæ» ãñUÐ ÎæÜ ÂÚUôâÌð â×Ø ×âæÜô´ ·ð¤ ÀUõ´·¤  
·¤æ çßàæðáU ×ãUžß ãUôÌæ ãñUÐ §Ùâð ·ð¤ßÜ SßæÎ ãUè ÙãUè´ ÕÉ¸UÌæ ÕçË·¤ ãUæÊæ×æ Öè  
ÆUè·¤ ÚUãUÌæ ãñUÐ

½ ·¤Â (110 »ýæ×) âæÕéÌ ×ê¡» ÎæÜ 
½ ·¤Â (110 »ýæ×) âæÕéÌ ×âêÚU ÎæÜ
½ ·¤Â (110 »ýæ×) ¿Ùæ ÎæÜ
10 ·¤Â (2½ çÜÅUÚU) ÂæÙè (¥æßàØÌæ ãUô Ìô ¥õÚU ÇUæÜ Üð´)
1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ-·¤âæ ãéU¥æ
Ù×·¤ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ãUËÎè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÏçÙØæ, çÂâæ ãéU¥æ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤æÜè ç×¿ü, çÂâè ãéU§ü 
1 ÀUôÅUæ »é‘ÀUæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè$·¤¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

âÖè ÎæÜð´ ¿éÙ·¤ÚU ¥õÚU ·é¤ÀU ÕæÚU ÂæÙè ÕÎÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô Üð´Ð 

ÖæÚUè ÌÜð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ 10 ·¤Â ÂæÙè ©UÕæÜð´ ¥õÚU ÏéÜè ãéU§ü ÎæÜð´, ¥ÎÚU·¤, Ù×·¤-ç×¿ü 
¥õÚU ãUËÎè ÇUæÜ Îð´Ð É€·¤Ù Ü»æ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» °·¤ ƒæ¢ÅðU Øæ ÎæÜô´ ·ð¤ 
ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡ çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Üð´Ð 

ÎêâÚðU ÌÚUè·ð¤ âð ÎæÜ ¥õÚU Õè‹â ·¤ô ÂýñàæÚU ·é¤·¤ÚU ×ð´ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ âæÚUè ÎæÜð´ ¥õÚU Õè‹â 
(¿Ùð, ÚUæÁ×æ §ˆØæçÎ) ÕãéUÌ ÁËÎè Â·¤ ÁæÌð ãñ´U ØçÎ ©U‹ãð´U ÂýñàæÚU ·é¤·¤ÚU ×ð´ âèÅè ÕÁÙð 
·ð¤ ÕæÎ 10-15 ç×ÙÅU (Øæ çÙ×æüÌæ ·ð¤ ¥æÎðàæ ¥ÙéâæÚU) Â·¤æ°¡ ¥õÚU çÈ¤ÚU ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ 
çÕÙæ É·ð¤ Â·¤æ°¡Ð 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´Ð ŒØæÊæ ·¤ô ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ 
¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU 3 âð·¢¤ÇU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð 

178 ÖæÚUÌ



ÎæÜ ×ð´ ŒØæÊæ ß ×âæÜô´ ·¤æ ÀUõ´·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜ·¤ÚU âÁæ°¡ ¥õÚU ÂÚôðâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÚUæÁ×æ (Red Bean Curry)

Áô ŒØæÊæ-×âæÜæ, §â çßàæðá Â¢ÁæÕè ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ¥æßàØ·¤ ãñU, ßãU ¥çÏ·¤æ¢àæ 
ÖæÚUÌèØ âçŽÊæØô´ ·ð¤ ¥æÚU�Ö ×ð´ Öè ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñÐ ŒØæÊæ ×âæÜð ·¤ô ÌñØæÚU ·¤ÚU ·ð¤ 
$Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ â·¤Ìð ãñ´U ¥õÚU ÁÕ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô ÌÕ ÕæãUÚU çÙ·¤æÜ â·¤Ìð ãñ´U, ÂÚU ©âð 
ÌæÊææ ÕÙæÙæ Öè ¥æâæÙ ãñUÐ ¥æÂ ÚUæÁ×æ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ÚUô´»è (¿¡ßÜæ) Øæ âê¹ð ÚUæÁ×æ 
·ð¤ SÍæÙ ÂÚU çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÚUæÁ×æ Öè ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ §âð âæÎð ¿æßÜ ·ð¤¤âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

ÚUæÁ×æ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÜæÜ ÚUæÁ×æ
8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU) ÂæÙè
Ù×·¤ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÁèÚUæ 
2 ÕÇ¸ðU  ŒØæÊæ âð ÕÙæ ãéU¥æ ×âæÜæ (çßçÏ Ùè¿ð Îð¹ð´)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÌæÊææ ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ãUËÎè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
Ù×·¤
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) »ÚU× ×âæÜæ 
3-4 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×) ·¤ÅðU ãéU° Øæ 4-5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60-75 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU  ŒØêÚUè
3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ

ØçÎ ¥æÂ âê¹ð ÚUæÁ×æ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ©U‹ãð´U ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô·¤ÚU 10 ·¤Â ÂæÙè 
×ð´ 8-10 ƒæ¢ÅðU çÖ»ô·¤ÚU ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÚUæÁ×æ ·¤ô 8 ·¤Â ÌæÊæð ÂæÙè 
×ð´ ÇUæÜ·¤Ú ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕÜÙð Îð´Ð É·¤ ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÚUæÁ×æ 
·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÁèÚUæ ¥õÚU ŒØæÊæ-×âæÜæ ÇUæÜð´Ð ¥æÏæ 
ç×ÙÅU ¿Üæ°¡ ¥õÚU ·é¤ÅUæ ãéU¥æ ÜãUâéÙ ÇUæÜ Îð´Ð °·¤-Îô ç×ÙÅU Â·¤æ·¤ÚU ãUËÎè, ç×¿ü, 
Ù×·¤ ç×Üæ°¡ ¥õÚU »ÚU× ×âæÜð ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ÇUæÜð´Ð 

ØçÎ ¥æÂ ÌæÊæð ÅU×æÅUÚU ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãUô´ Ìô ©U‹ãð´ ÇUæÜð´Ð ÉU·¤·¤ÚU ÕãéUÌ ÙÚU× ãUôÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡ Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ŒØêÚUè ÇUæÜ·¤ÚU ½ ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Â·ð¤ ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î 
ÚUæÁ×æ ·¤ô ÚUâ âçãUÌ ÇUæÜð´Ð Ïè×è Øæ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU 10 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ØãU Ù 
Ìô ÕãéUÌ ÌÚUÜ ¥õÚU Ù ãUè ÕãéUÌ »æÉ¸ðU ãUôÙð ¿æçãUØðÐ Õæ$·¤è Õ¿æ ãéU¥æ »ÚU× ×âæÜæ ¥õÚU 
·¤ÅUæ ãéU¥æ ãUÚUæ ÏçÙØæ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð 

180 ÖæÚUÌ



ŒØæÊæ-×âæÜæ (ŒØæÊæ ·¤è ŒØêÚUè) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×)
3-4 ÜãUâéÙ ·¤è ·¤Üè
1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) ÌæÊæð ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 »ýæ×) ÌðÜ 

ŒØæÊæ-×âæÜæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ŒØæÊæ, ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ ·¤ô Ïô·¤ÚU ·¤æÅU Üð´Ð Âèâ·¤ÚU 
×ôÅUæ ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð ØçÎ ·¤â ÚUãð ãUô´ Ìô âæ×»ýè ·¤ô âæÕéÌ ãUè ÚUãUÙð Îð´ Ìæç·¤ çƒæâÙð ×ð´ 
¥æâæÙè ÚUãðU»èÐ

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ŒØæÊæ ·¤æ ÂðSÅU (çÂâæ ãéU¥æ ŒØæÊæ) ÇUæÜð´Ð ·é¤ÀU ç×ÙÅU 
·ð¤ çÜØð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ÕæÎ ×ð´ Ü»æÌæÚU 
¿Üæ°¡ çÁâ âð ÂðSÅU ÌÜð âð Ü» ·¤ÚU ÁÜð ÙãUè´Ð ÂðSÅU ·¤ô ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ÌðÜ 
¥Ü» Ù ãôÙð Ü»ðÐ ÂðSÅU ·ð¤ ÖêÚðU ãUôÙð Ì·¤ 2 âð 3 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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âæ¡ÕÚU (Sambar)

Øã SßæçÎcÅU ÎæÜ, çßàæðá·¤ÚU ÇUôâð ·ð¤ âæÍ âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð (breakfast) ×ð´ ¹æ§ü ÁæÌè 
ãñUÐ ÂÚU¢Ìé ØãU çÎÙ ×ð´ ç·¤âè Öè â×Ø ¹æÙð ·ð¤ çÜØð ÖÚUÂêÚU ÖôÁÙ ãñUÐ 

âæ¡ÕÚU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ¥ÚUãUÚU ·¤è ÎæÜ 
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) ÂæÙè 
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (12 »ýæ×) Ù×·¤
3-4 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 500-625), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
2 Êæé·¤èÙè Øæ çƒæØæ (Ü»Ö» 625 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 Õñ´»Ù (Ü»Ö» 875 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÚUæ§ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) §×Üè ·¤æ »êÎæ ¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´  çÖ»ôØæ ãéU¥æ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) âæ¡ÕÚU Âæ©UÇUÚU (çßçÏ Ùè¿ð Îð¹ð´)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÁ¸æ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 

âæ¡ÕÚU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¥ÚUãUÚU ·¤è ÎæÜ âæ$È¤ ·¤ÚU Üð´ çÈ¤ÚU ·é¤ÀU ÕæÚU ÂæÙè ÕÎÜ ·¤ÚU Ïô 
Üð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÎæÜ, ÂæÙè, Ù×·¤ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð É·¤·¤ÚU, ×ŠØ× 
¥æ¡¿ ÂÚU 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÎæÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÂÚU¢Ìé »êÎæ Ù ÕÙÙð Îð´Ð ¥æ¡¿ 
·¤× ·¤ÚU ·ð¤ Â·¤Ùð Îð´Ð 

ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð́ »æÁÚU, 2 ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ, Êæé·¤èÙè Øæ çƒæØæ ¥õÚU Õñ́»Ù ·¤ô 2 ÕÇ̧ðU ¿�×¿ ÌðÜ 
×ð́ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU 10 ç×ÙÅU ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð́Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô Â·¤ ÚUãUè ÎæÜ ×ð́ ÇUæÜ Îð́Ð 

°·¤ ÀUôÅUè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÚUæ§ü ÇUæÜð´Ð ÁÕ ÚUæ§ü ¿ÅU·¤Ùð 
Ü»ð Ìô Õæ$·¤è ·ð¤ ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §×Üè ·¤æ »êÎæ, ÜæÜ 
ç×¿ü ¥õÚU âæ¡ÕÚU Âæ©UÇUÚU ç×Üæ°¡Ð ·é¤ÀU âð·¢¤ÇU Ì·¤ ¿Üæ°¡ çÈ¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô Â·¤ ÚãUè 
ÎæÜ ×ð´ ç×Üæ Îð´Ð 

ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU âêÂ Áñâè ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜ 
Îð´Ð ¿¹·¤ÚU Îð¹ð´ ¥õÚU ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð 
ÌæÊæð ·¤ÅðU ãéU° ÏçÙØð âð âÁæ°¡Ð

182 ÖæÚUÌ



âæ¡ÕÚU Âæ©UÇUÚU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ·¤ÌÚUæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ ($�Üð€â)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ×ðÍè ÎæÙæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) âæÕéÌ ÏçÙØæ
½ §¢¿ ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ

°·¤ ¿�×¿ ÌðÜ ×ð´ ÙæçÚUØÜ, ×ðÍè ÎæÙæ, ÏçÙØæ ¥õÚU ÎæÜ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU âæ¡ÕÚU Âæ©UÇUÚU 
ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¹ÚUÜ ×ð´, ×êâÜ âð ×ãUèÙ ãUôÙð Ì·¤ Âèâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ãUÚðU ÏçÙØð ·¤è ¿ÅUÙè (Coriander Chutney)

·¤ô§ü Öè ÖæÚUÌèØ ÖôÁÙ, ¿ÅUÙè ¥õÚU ¥¿æÚU ·ð¤ çÕÙæ ÂêÚUæ ÙãUè´ ãUôÌæÐ ¿ÅUÙè ÖôÁÙ ·¤æ 
SßæÎ ©UÖæÚUÌè ãñUÐ §âðU ¹æÙð ·ð¤ âæÍ ÂêÚU·¤ ÃØ¢ÁÙ ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð ÂãUÜð 
âð ÕÙæ·¤ÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ×ôÅUæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÜæÜ Øæ ãUÚUè  ç×¿ü, ·¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÙæçÚUØÜ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥ÎÚU·¤, çÀUÜæ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) ¿èÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ·¤æÜè ç×¿ü, çÂâè ãéU§ü

ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÂæÙè ¥õÚU 1 ·¤Â ãUÚUæ ÏçÙØæ ç×€âè ×ð´ Âèâ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð §â×ð´ °·¤ 
¥õÚU ·¤Â ãUÚUæ ÏçÙØæ ¥õÚU ·¤ÅUè ãéU§ü ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð ç×€âè ×ð´ ¿Üæ°¡Ð ¥Õ §â×ð´ 
ÙæçÚUØÜ, ŒØæÊæ, ¥ÎÚU·¤, ¿èÙè, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ÁÕ °·¤ÚUâ 
ãUô Áæ° ÌÕ ¿¹ð´ ¥õÚU ØçÎ ¿æãð´U Ìô ¿èÙè ¥õÚU Ù×·¤ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð 

2 ·¤Â ÕÙð»è

ÂéÎèÙð ·¤è ¿ÅUÙè (Mint Chutney)

1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÌæÊææ ÂéÎèÙæ, ÎÕæ·¤ÚU ÖÚUæ ãéU¥æ
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
1 ÌæÊæè ç×¿ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ

ÂéÎèÙð ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤ô ç×€âè ×ð´ Âèâ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð Ù×·¤, ç×¿ü ¥õÚU ÙèÕê ÇUæÜ·¤ÚU 
çÈ¤ÚU âð Âèâ Üð´Ð ¿¹·¤ÚU, ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤ÚU Üð´Ð ÂÚUôâÙð Ì·¤ ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð 

¼ ·¤Â ¿ÅUÙè ÕÙð»è

184 ÖæÚUÌ



§×Üè ·¤è ¿ÅUÙè (Tamarind Chutney)

ØãU §×Üè ¥õÚU »éÇ¸U ·¤è °·¤ ¹^è-×èÆUè ß ¿ÅUÂÅUè ¿ÅUÙè ãñU, çÁâð Â·¤õÇ¸ðU, â×ôâð 
¥õÚU ¥‹Ø ãUÜ·ð¤ ÙæàÌð (SÙñ·÷¤â) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð ·¤æÕéÜè ¿Ùð Øæ ÎãUè 
·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ UØãU ç·¤âè Öè ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ âæÍ ×ÊæðÎæÚU Ü»Ìè ãñUÐ 

1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè 
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) §×Üè ·¤æ »êÎæ, ÎÕæ·¤ÚU ÖÚUæ ãéU¥æ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÌæÊææ ¥ÎÚU·¤, ÀUèÜ·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) »éÇ¸U Øæ Õýæ©UÙ ¿èÙè 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÖêÙ·¤ÚU Âèâæ ãéU¥æ ÁèÚUæ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) »ÚU× ×âæÜæ (°ðç‘ÀU·¤)
1 ÀôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

§×Üè ·¤è ¿ÅUÙè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð §×Üè ·ð¤ »êÎð ÂÚU ©UÕÜÌæ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¿�×¿ âð 
×âÜð´Ð §×Üè ·¤ô °·¤ ƒæ¢ÅUæ çÖ»ô°¡ Øæ ÁÕ Ì·¤ »êÎæ ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜ Ù Áæ° ÌÕ Ì·¤ 
ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ×âÜÌð ÚUãð´Ð §×Üè ·¤ô ÕæÚUè·¤ ÀUÜÙè âð ÀUæÙ Üð´ ¥õÚU ÕèÁ ¥õÚU 
ÚðUàæð Èð´¤·¤ Îð´Ð

¥ÎÚU·¤, »éÇ¸U, ÖéÙæ ¥õÚU Âèâæ ãéU¥æ ÁèÚUæ, »ÚU× ×âæÜæ (ØçÎ ¥æÂ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U) 
¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ÊæôÚU âð ¿Üæ°¡Ð ¿¹·¤ÚU, ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´¢UÐ 

ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ãUÚðU ÏçÙØð âð âÁæ Üð´Ð 

1 ·¤Â ÕÙð»èU

ÖæÚUÌ 185



ÙæçÚUØÜ ·¤è ¿ÅUÙè (Coconut Chutney)

ØãU Îçÿæ‡æ ÖæÚUÌ ·¤è ¿ÅUÙè, ÌæÊæð ÙæçÚUØÜ âð ÕÙÌè ãñU ¥õÚU çßàæðá·¤ÚU ÇUôâð (Âë. 168) 
·ð¤ âæÍ ÂÚUôâè ÁæÌè ãñUÐ 

¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ¿Ùæ ÎæÜ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 ÌæÊææ ÙæçÚUØÜ, çÀUÜæ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ·¤Â (500 »ýæ×) âæÎæ ÎãUè
2-3 ãUÚUè  ç×¿ü, ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1-2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (15-30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ

ÙæçÚUØÜ ·¤è ¿ÅUÙè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ÎæÜ ·¤ô ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÌðÜ ×ð´ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð 
Ì·¤ ÖêÙð´Ð °·¤ ·¤Â ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU 1-2 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ 
¥õÚU ÌæÊæð ÂæÙè âð ÎæÜ ·¤ô Ïô Üð´ Ìæç·¤ ÌðÜ çÙ·¤Ü Áæ°Ð

ÌæÊææ ÙæçÚUØÜ, âæÎæ ÎãUè, ãUÚUè ç×¿ü, Ù×·¤, ç×¿ü Âæ©UÇUÚU, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU ÎæÜ ·¤ô 
ç×€âè ×ð´, ×ôÅUæ ÂðSÅU ÕÙÙð Ì·¤ Âèâ Üð´Ð ¿¹·¤ÚU Îð¹ð´ ¥õÚU ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô 
Ù×·¤, ç×¿ü, ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ Øæ ÎãUè ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð ¿ÅUÙè Ù Ìô »æÉ¸Uè ¥õÚU Ù ãUè ÂÌÜè 
ãUôÙè ¿æçãUØðÐ 

3 ·¤Â ÕÙð»è
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ÙèÕê ·¤æ ¥¿æÚU (Lime Pickle)

¥¿æÚU Öè ¿ÅUÙè ·¤è ÌÚUãU ÖôÁÙ ·¤ô SßæçÎcÅU ÕÙæÌð ãñ́UÐ ØçÎ ×ðãU×æÙố ·ð¤ çÜØð È¤è·¤æ 
¹æÙæ ÕÙæØæ ãñU Ìô Ìè¹æ ÖôÁÙ ¹æÙð ßæÜð ÃØç€Ì, ¥¿æÚU mæÚUæ ¥ÂÙð ÖôÁÙ ·¤ô Ìè¹æ 
·¤ÚU â·¤Ìð ãñ́UÐ §â Âý·¤æÚU ãUÚU ÃØç€Ì ·¤ô ¥ÂÙð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÖôÁÙ ©UÂÜŽÏ ãUô ÁæÌæ ãñUÐ

9 ÕÇ¸ðU ÙèÕê , 4 çãUSâô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 »ýæ×) Ù×·¤
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) âæÕéÌ ÁèÚUæ 
2 §¢¿ (5 âð´. ×è.) ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
8 ·¤æÜè ç×¿ü
4 ÌðÁ Âžæð
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇÚU)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü ·¤ÅUè ãéU§ü (°ðç‘ÀU·¤)

ÙèÕê ÂÚU Ù×·¤ ÕéÚU·¤·¤ÚU ·é¤ÀU ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÙèÕê ¥õÚU Õæ$·¤è 
âæ×»ýè Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ çÀUÜ·¤æ ÙÚU× Ù ãUô Áæ°Ð ¥æßàØ·¤Ìæ 
ãUô Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU ×ÌüÕæÙ ×ð´ âèÜ Õ¢Î ·¤ÚU Îð´Ð Îô âŒÌæãU Ì·¤ 
¥¢ÏðÚUè Á»ãU ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð çÎÙ ×ð´ °·¤ ÕæÚU çãUÜæ Îð´Ð

»æÁÚU ·¤æ ¥¿æÚU (Carrot Pickle)

1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) ãUËÎè
1 ç·¤Üô»ýæ× »æÁÚU 5&3 âð´. ×è. ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü, ÏéÜè ¥õÚU âé¹æ§ü ãéU§ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÚUæ§ü,  çÂâè ãéU§ü
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (54 »ýæ×) Ù×·¤, ×ôÅUæ  çÂâæ ãéU¥æ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) â$Èð¤Î çâÚU·¤æ

°·¤ ÀUôÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÌðÜ ¥õÚU ãUËÎè »ÚU× ·¤ÚU ·ð¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð °·¤ 
ÎêâÚðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ »æÁÚU, ÚUæ§ü, Ù×·¤, ÜæÜ ç×¿ü, â$Èð¤Î çâÚU·¤æ ¥õÚU »ÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ ÌðÜ 
ç×Üæ°¡Ð Îô ×ÌüÕæÙô´ ×ð´ 2 çÎÙ ·ð¤ çÜØð âèÜ-Õ¢Î ·¤ÚU Îð´Ð Õè¿-Õè¿ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
çãUÜæ°¡ Ìæç·¤ »æÁÚU ×âæÜô´ ·¤ô âô¹ Üð´Ð 
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¥æÜê ÚUæØÌæ (Fancy Potato Yogurt)

×âæÜðÎæÚU ÖæÚUÌèØ ¹æÙð ×ð´ ÚUæØÌæ ÌæÊæ»è ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ¥æÜê ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ·¤âæ 
ãéU¥æ ¹èÚUæ, ŒØæÊæ, ÅU×æÅUÚU Øæ È¤Ü, Áñâð ç·¤ ·ð¤Üæ, âðÕ Øæ ¥¢»êÚU ¥æçÎ âð Öè ÚUæØÌæ 
ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ª¤ÂÚU âð ÂéÎèÙæ ÇUæÜ·¤ÚU âÁæ°¡Ð 

3 ¥æÜê (Ü»Ö» 750 »ýæ×) 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÚUæ§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁèÚUæ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãé°
1 ÀUôÅUUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÜæÜ Øæ ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤Åè ãéU§ü 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 
1½ âð 2 ·¤Â (375-500 »ýæ×) âæÎæ ÎãUè

¥æÜê ÂæÙè ·ð¤ ¥¢ÎÚU ÇêUÕð ÚUãð´U §ÌÙæ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¥æÜê ·¤ô çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ ©UÕæÜ Üð´Ð 
ÁÕ ÙÚU× ãUô Áæ°¡ Ìô ÀUèÜ·¤ÚU 1 §¢¿ ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ ÇUæÜ·¤Ú, ÚUæ§ü ¥õÚU ÁèÚUæ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÁÕ ØãU ¿ÅU·¤Ùð Ü»ð ÌÕ ŒØæÊæ, 
ç×¿ü, ÏçÙØæ ¥õÚU ¥æÜê ÇæÜð´Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ¥æÜê ÂÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸UÙð Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð ÚU¹ Îð´Ð

ÎãUè Èð´¤ÅU·¤ÚU Ù×·¤ ç×Üæ Üð´ ¥õÚU ¥æÜê ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÎãUè ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ 
Üð´Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð Uç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU ÆU¢ÇUæ ÂÚUôâð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÂÙèÚU (Paneer)

ÖæÚUÌ ×ð´ ÂÙèÚU, àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ-âê¿è ·¤æ °·¤ ×ãUˆßÂê‡æü Öæ» ãñU, çßàæðá·¤ÚU, ÁÕ 
ØãU ×ðãU×æÙô´ ·ð¤ çÜØð Øæ ç·¤âè $¹æâ ¥ßâÚU ÂÚU ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ ÂÙèÚU 
·¤ô ÌÜÙæ Ù ¿æãð´U Ìô ÌæÊææ ÂÙèÚU ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð âŽÊæè ×ð´ ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÂÙèÚU ·¤ô 
ÂãUÜð âð ÕÙæ·¤ÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹æ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU) ÎêÏ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ Øæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ

ÎêÏ ©UÕæÜð´Ð çâÚU·¤æ Øæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ÌÕ Ì·¤ ¿Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ 
ÂÙèÚU ¥õÚ ÂæÙè È¤ÅU ·¤ÚU ¥Ü» Ù ãUô Áæ°Ð ÂæÙè ·¤æ Ú¢U» ÍôÇ¸Uæ ãUÚUæ âæ çÎ¹Ùð Ü»ð Ìô 
â×Ûæ Áæ°¡ ç·¤ ÎêÏ $È¤ÅUÙð ßæÜæ ãñUÐ 

ÚUâô§üƒæÚU ·ð¤ çâ¢·¤ ×ð´ »ãUÚUè ÀUÜÙè ÚU¹ð´Ð ©Uâ×ð´ âæ$È¤ ·¤ÂÇ¸Uæ çÕÀUæ Îð´Ð §â ×ð´ È¤ÅUæ ãéU¥æ 
ÂÙèÚU ß ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð 2-3 ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ·¤ÂÇ¸ðU ·¤ô ¿æÚUô´ ·¤ôÙð âð ª¤ÂÚU ©UÆUæ·¤ÚU ƒæé×æ 
Îð´ Ìæç·¤U $È¤æÜÌê ÂæÙè çÙ·¤Ü Áæ°Ð çÈ¤ÚU ·¤ÂÇ¸ðU ×ð´ »æ¡ÆU Õæ¡Ï Îð´Ð 

§â ·¤ô ·¤æÅUÙðßæÜð Ì$�ÌðU ÂÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU ª¤UÂÚU ÖæÚUè ßÊæÙ (Áñâð ÂæÙè ÖÚUæ ãéU¥æ ÕÚUÌÙ), 
4-5 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ÚU¹ð´Ð ÕÚUÌÙ, ÂÙèÚU Õ¢Ïð ãéU° ·¤ÂÇ¸ðU âð Îé»Ùæ ãUôÙæ ¿æçãUØðÐ ÕÚUÌÙ ·ð¤ 
ßÊæÙ âð $È¤æÜÌê ÂæÙè ÕãU Áæ°»æ ¥õÚU ÂÙèÚU ÆUôâ ãUô Áæ°»æÐ 

ÂÙèÚU ÌñØæÚU ãUôÙð ÂÚU ßÁÙ ãUÅUæ Îð´Ð ·¤æÅUÙð âð ÂãUÜð °·¤ ƒæ¢ÅUæ ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÂÙèÚU ·ð¤ 
¾ §¢¿ (18 ç×. ×è.) ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU·ð¤ »ãUÚðU ÌðÜ ×ð´ âÕ ÌÚUÈ¤ âð ãUÜ·ð¤ ÖêÚðU ãUô 
ÁæÙð Ì·¤ ÌÜ Üð´Ð 

Ü»Ö» ½ ç·¤. »ýæ. ÂÙèÚU ÕÙð»æ
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»æÁÚU ·¤æ ãUÜßæ (Carrot Pudding)

âæÏæÚU‡æ »æÁÚU ·¤ô ØãUæ¡ àææãUè ÎÁæü çÎØæ »Øæ ãñUÐ ÌæÊæè »æÁÚU ·¤ô çÂSÌæ, ÕæÎæ× ¥õÚU 
×èÆUð ×âæÜô´ ·ð¤ âæÍ ç×ÜæØæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð ¹æÙð ·ð¤ ÕæÎ ×èÆðU ÃØ¢ÁÙ Øæ ¿æØ ·ð¤ âæÍ 
SÙñ·¤ ·ð¤ M¤Â ×ð´ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

1 ç·¤Üô»ýæ× »æÁÚU 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ (Ù ç×ÜÙð ÂÚU ÎêÏ ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´U)
U¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ¿èÙè çÂâè ãéU§ü 
1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù Øæ ƒæè
8 ãUÚUè §ÜæØ¿è ·ð¤ ÕèÁ, Âèâð ãéU°
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÕæÎæ×, çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
1½ ÕÇ¸æU ¿�×¿ (22 »ýæ×) çÂSÌæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

»æÁÚU ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU ·¤âU Üð´ ¥õÚU §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ ¥õÚU ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤æÙæ àæéM¤ ·¤Úð´UÐ ÎæÜ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU ÎêÏ ·ð¤ Ü»Ö» âê¹ ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ƒæè ¥õÚU 
§ÜæØ¿è ÇUæÜ Îð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»æÌæÚU ¿UÜæÌð ÚUãð´U Ìæç·¤ Ùè¿ð Ù Ü»ðÐ

ÁÕ ƒæè, »æÁÚU âð ¥Ü» ãUô Áæ° (Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU ÕæÎ) Ìô §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÂÚôâÙð ·¤è 
ŒÜðÅU ×ð´ ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU çÂSÌæ, ÕæÎæ× ç×Üæ Îð´ çÈ¤ÚU ª¤ÂÚU âð ¥õÚU ×ðßð ÇUæÜ·¤ÚU ÆU¢ÇUæ Øæ 
»ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

$·é¤Ü$È¤è (Indian Nutty Ice Cream)

ØãU $·éé¤Ü$È¤è Âý¿çÜÌ $·é¤Ü$È¤è âð ÁËÎè ÕÙÌè ãñU ÂÚU¢Ìé çÈ¤ÚU Öè ØãU ÕçÉ¸UØæ ÖæÚUÌèØ 
¥æ§â ·ý¤è× ãñUÐ

2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
1¼ ·¤Â (300 ç×. çÜ.) ×èÆUæ ·¢¤Çð¢SÇU  ç×Ë·¤
10 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (150 ç×. çÜ.) ÎêÏ
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1 SÜæ§â, âÈð¤Î Øæ Õýæ©UÙ ÕýðÇU (Ü»Ö» 22 »ýæ×)
10-15 ÕæÎæ×
5-6 §ÜæØ¿è, çÀUÜè ãéU§ü
10-15 çÂSÌð (°ðç‘ÀU·¤)
1 ·¤Â (Ü»Ö» 155-185 »ýæ×) ÌæÊææ Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ¥æ× ·¤æ »êÎæ (°ðç‘ÀU·¤)

âÕ âæ×»ýè ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ç×€âè ×ð´ ÌðÊæè âð ¿Üæ°¡Ð ØçÎ ¥æ× ·¤æ »êÎæ 
©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ßãU Öè $·é¤Ü$È¤è ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ç·¤âè ÕÚUÌÙ 
×ð´, Áô ¥‘ÀUè ÌÚUãU Õ¢Î ãUô â·ð¤ Øæ $·é¤Ü$È¤è ·ð¤ âæ¡¿ð ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ÚUæÌ ÖÚU $Èý¤èÊæÚU ×ð´ 
Á×Ùð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ð´Ð 

10-12 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

çÈ¤ÚUÙè (Indian Custard)

ØãU ·¤SÅUÇüU, âæ×æ‹Ø ÖæÚUÌèØ àæãUÚUè ÃØç€ÌØô´ ·¤æ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ §âð ¥çÏ·¤ÌÚU ÚUæÌ ·¤ô 
ÕÙæ·¤ÚU ç×Å÷UÅUè ·ð¤ ¥Ü»-¥Ü» Âæ˜æô´ (ÂÚUôâÙð ·¤æ ·¤Â) ×ð´ Á×æØæ ÁæÌæ ãñUÐ ç$È¤ÚUÙè, 
ÁñÜè ·¤è ÌÚUãU Á× ÁæÌè ãñU ¥õÚU Æ¢UÇUè ãUô ÁæÌè ãñUÐ 

4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂÌÜè ·ý¤è× (ãUæ$È¤ °‡ÇU ãUæ$È¤ ·ý¤è×)
6 ÀUôÅUè §ÜæØ¿è, ÀUèÜ ·¤ÚU  çÂâè ãéU§ü
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ¿æßÜ ·¤æ ¥æÅUæ 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÆU¢ÇUæ ÎêÏ
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕæÎæ× Øæ çÂSÌæ, ÖêÙ·¤ÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ

·ý¤è× ¥õÚU §ÜæØ¿è ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU ×ŠØ×-Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕæÜð´Ð ¿æßÜ ·¤æ ¥æÅUæ ¥õÚU 
ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU, ·ý¤è× ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´U Ìæç·¤ ÉðUÜð Øæ »éÆUÜð Ù ÕÙð´Ð ¿èÙè 
ç×Üæ·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU »æÉ¸Uæ ãUôÙð Ì·¤ 20 ç×ÙÅU ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð ÂýˆØð·¤ ÃØç€Ì 
·ð¤ çÜØð ¥Ü» ·¤ÅUæðÚUæð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Âæ¡¿-ÀUÑ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU çÂSÌæ 
¥õÚU ÕæÎæ× ÇUæÜ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð

5 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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»éÜæÕ Áæ×éÙ (Gulab Jamun) 

»éÜæÕ Áæ×éÙ ÂãUÜð âð ÕÙæ·¤ÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð Áæ â·¤Ìð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé §‹ãðU »ÚU× Øæ âæ×æ‹Ø 
ÌæÂ×æÙ ÂÚU ÂÚUôâÙæ ÊØæÎæ ¥‘ÀUæ ãñUÐ 

¿æàæÙè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
9 ·¤Â (2¼ çÜÅUÚU) ÂæÙè
6 ·¤Â (1½ ç·¤. »ýæ.) ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) §ÜæØ¿è ·ð¤ ÕèÁ, çÂâð ãéU°

ç×Ÿæ‡æ »ê¡ÏÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
5 ·¤Â (625 »ýæ×) ÎêÏ ·¤æ Âæ©UÇUÚU 
1⅓ ·¤Â (160 »ýæ×) ×ñÎæ
1⅔ â×ÌÜ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
2¼ ·¤Â (540 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ

°·¤ »ãUÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ¿èÙè, ÂæÙè ¥õÚU §ÜæØ¿è ÇUæÜ·¤ÚU 10-15 ç×ÙÅU ©UÕæÜ·¤ÚU ¿æàæÙè 
ÕÙæ°¡Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð 

»ê¡ÏÙð ·ð¤ çÜØð, âæÚUè âê¹è âæ×»ýè ·¤ô 30 âð·¢¤ÇU Ì·¤ $Èê¤Ç ÂýôâðâÚU ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ØçÎ 
¥æÂ ·ð¤ Âæâ $Èê¤Ç ÂýôâðâÚU ÙãUè´ ãñU Ìô ãUæÍ âð ç×Üæ°¡Ð U§â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´ 
¥õÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU »¡êÏ·¤ÚU, ç¿·¤Ùæ ¥õÚU 
ÆUôâ ÕÙæ Üð´Ð çÈ¤ÚU ãUÍðçÜØô´ âð §â·ð¤ 1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) ·ð¤ »ôÜð ÕÙæ Üð´Ð 

°·¤ »ãUÚðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ 2 âð 3 §¢¿ (5-7½ âð´. ×è.) Ì·¤ ÌðÜ ÇUæÜð´ ¥õÚU ©Uâð ×ŠØ× 
¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´¢UÐ °·¤ »ôÜæ ÇUæÜð´, ØçÎ ßãU ÕãéUÌ ÁËÎè ÖêÚUæ ãUô ÁæÌæ ãñU Ìô ¥æ¡¿ 
·¤× ·¤ÚU Üð´Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ ·é¤ÀU »ôÜð ãUè ÇUæÜð´ ¥õÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU âÕ ÌÚU$È¤ âð »ãUÚUæ 
ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð 

ÀðUÎßæÜè ¿�×¿ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤æ$»Êæ ÂÚU ÌðÜ âô¹Ùð ·ð¤¤çÜØð ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚUU ¿æàæÙè  
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕæÜ Üð´Ð ¥æ¡¿ Õ¢Î ·¤ÚU Îð´ ¥õÚU ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ©U‹ãð´U 
2-3 ƒæ¢ÅðU ¿æàæÙè ×ð´ ãUè ÚUãUÙð Îð´Ð 

5 ÎÁüÙ »éÜæÕ Áæ×éÙ ÕÙð´»ð 
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß

ÖæÚUÌèØ ÖôÁÙ ×ð´ âÕ ÃØ¢ÁÙ °·¤ âæÍ ÅðUÕÜ ÂÚU ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ ·¤Öè-·¤Öè ¹æÙæ, ÍæçÜØô´ 
×ð´ ÂÚUôâ·¤ÚU  çÎØæ ÁæÌæ ãñU  çÁâ×ð´ SÙñ·÷¤â, ¿ÅUÙè, ÚUæØÌæ ¥õÚU  ç×ÆUæ§ü ¥æçÎ âÖè ·é¤ÀU ãUôÌæ 
ãñUÐ ÌÚUÜ ÃØ¢ÁÙ, ÀUôÅUè ·¤ÅUôçÚUØô´ ×ð´ ÇUæÜð ÁæÌð ãñ´UÐ ¿æßÜ ¥õÚU ÚUôÅUè ÖæÚUÌèØ ÖôÁÙ ·ð¤ çßàæðá 
¥¢» ãñ¢Ð ØçÎ ÖæÚUÌèØ Âæ·¤-Âý‡ææÜè ¥æÂ ·ð¤ çÜØð Ù§ü ãñ Ìô ¥æÂ °·¤ Øæ Îô âæÎè ÌÚUè ßæÜè 
âçŽÊæØæ¡ ¥õÚU ¿æßÜ ·ð¤¤âæÍ ç×Üè-ÁéÜè ÎæÜ ÕÙæÙð ·¤æ ÂýØæâ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æÂ ¥çÏ·¤ §‘ÀéU·¤ 
ãñ´U Ìô ¿ÂæÌè Øæ ÂêÚUè ÕÙæÙð ·¤è ·¤ôçàæàæ ·¤Úð´¢UÐ ¿ÅUÙè ¥õÚU ¥¿æÚU ÂãUÜð âð ÕÙæ·¤ÚU ÚU¹ð Áæ â·¤Ìð 
ãñ´U ¥õÚU ¹æÙð ·ð¤ â×Ø çÙ·¤æÜð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
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¿æ§ÙèÊæ Ç�ÂçÜ¢» (Chinese Dumplings)

Ù×·¤èÙ ÖÚðU ãéU° Ç�ÂçÜ¢», ¿èÙ-ßæçâØô´ ·¤æ ×ÙÂâ¢Î ãUÜ·¤æ ÙæàÌæ (SÙñ€â) ãñUÐ Øð 
©UÕæÜ·¤ÚU, ÌÜ·¤ÚU Øæ ÖæÂ Îð·¤ÚU Öè ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ Ç�ÂçÜ¢» ·¤ô ÂÚU�ÂÚUæ»Ì Õæ¡â 
·¤è ÅUô·¤ÚUè ×ð´ ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñU, çÁâ ×ð´ §‹ãðU¢ ÖæÂ Îè ÁæÌè ãñUÐ 

Ç�ÂçÜ¢» ·ð¤ çÜØð¤âæ×»ýè
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×ñÎæ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) »éÙ»éÙæ ÂæÙè (Øæ çÁÌÙæ »ê¡ÏÙð ·ð¤  çÜØð ·¤æ$È¤è ãUô)

ÖÚæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ
¼ ÜæÜ ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÜãUâéÙ ÂðSÅU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ·¤âæ ãéU¥æ 
1 ·¤Â (100 »ýæ×) Âžææ»ôÖè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ ç×. çÜ.) »ãUÚðU  Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ 
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ

Ç�UÂçÜ¢» Â·¤æÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
Ù×·¤èÙ ÂæÙè, ©UÕÜÌæ ãéU¥æ 
ÌðÜ ·¤è °·¤ Õ¡êÎ

çÇUçÂ¢» âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (°·¤ ÃØç€Ì ·ð¤ çÜØð)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) »ãUÚðU  Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ ç×. çÜ.) â$Èð¤Î¤ çâÚU·¤æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§üü

Ç�ÂçÜ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð Ù×·¤ ¥õÚU ×ñÎð ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU ÂýØæüŒÌ ×æ˜ææ ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU 
ÙÚU× »¡êÏ Üð´ ¥õÚU ·é¤ÀU ƒæ¢ÅUô´ ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU »¡êÏð ãéU° ×ñÎð ·¤ô ÂÌÜæ 
ÕðÜ·¤ÚU 3-4 §¢¿ (7½ âð´. ×è.-10 âð´. ×è.) ·ð¤ »ôÜ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð 

ÖÚUæßÙ ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ©Uâ×ð´ ÜæÜ ç×¿ü, ÜãUâéÙ ÂðSÅU ¥õÚU 
¥ÎÚU·¤ ·ð¤ ÂðSÅU ·¤ô ÖêÙð´Ð ©Uâ×ð´ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü Âžææ»ôÖè ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ÎðÚU ¥õÚU 
¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU ãUÜ·ð¤ ¥õÚU »ãUÚðU Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ ÇæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU  
ç×Üæ Üð´Ð 

196 ¿æ§Ùæ



Âžææ»ôÖè ·ð¤ ÖÚUæßÙ ·¤ô Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð ÁÕ Æ¢UÇUæ ãUô Áæ° ÌÕ °·¤ ÀUôÅUæ ¿�×¿  
(5 »ýæ×) ÖÚUæßÙ ãUÚU°·¤ ÕðÜè ãéU§ü »ôÜ ÂÚUÌ ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâð ¥æÏæ ×ôÇ¸U ·¤ÚU 
ç·¤ÙæÚUô´ ·¤ô ÂæÙè âð ÁôÇ¸U Îð´ Ìæç·¤ ¥Ïü ßëžæ âæ ÕÙ Áæ°Ð ØçÎ ¥æÂ ¿æãð´ Ìô Ç�ÂçÜ¢» 
·¤ô Õ‹Î ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð ©Uâ·¤è °·¤ ÌÚU$È¤ ·é¤ÀU ¿éÙÅU ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

Ç�ÂçÜ¢» Â·¤æÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ Ù×·¤èÙ ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜ Üð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ 
°·¤ Õ¢êÎ ÌðÜ ÇUæÜ Îð´Ð ©UÕÜÌð ÂæÙè ×ð´ Ç�ÂçÜ¢» ·¤ô 5 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡ ¥õÚU ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

ÎêâÚðU ÌÚUè·ð¤ âð, Ç�ÂçÜ¢» ·¤ô ©UÕÜÌð ÂæÙè ÂÚU Õæ¡â ·ð¤ ÖæÂÂæ˜æ ×ð́ Â·¤æ°¡Ð Ç�UÂçÜ¢» ÁÕ 
©UÕÜ ÁæØ¢ð Øæ ÖæÂ âð Â·¤ Áæ°¡ ÌÕ ©U‹ãð́U °·¤ ÌÚU$È¤¤ âð ãUÜ·¤æ âæ ÌÜ â·¤Ìð ãñ́UÐ ØçÎ 
¥æÂ §â Âý·¤æÚU âð ÕÙæÌð ãñ́U Ìô Ç�ÂçÜ¢» ·¤è ÌÜè ãéU§ü ÌÚU$È ¤·¤ô ª¤ÂÚU ÚU¹·¤ÚU ÂÚUôâð́Ð 

çÇUçÂ¢» âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âæòâ ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ Üð´Ð ØãU âæòâ °·¤ ÕæÚU ÂÚUôâÙð 
·ð¤ çÜØð ÂýØæüŒÌ ãñUÐ çÁÌÙð ×ðãU×æÙ ãUô´ ©Uâ çãUâæÕ âð âæòâ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
âæòâ ·¤ô ¥Ü»-¥Ü» çÇUçÂ¢» ŒÜðÅUô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Ç�ÂçÜ¢» ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

8-10 Ç�ÂçÜ¢» ÕÙð´»ð
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ŒØæÊæ ·ð¤ Ù×·¤èÙ ·ð¤·¤ (Savory Onion Cakes)

§‹ãð´U ŒØæÊæ ·ð¤ ·ð¤·¤ Øæ ãUÚðU ŒØæÊæ ·ð¤ ·ð¤·¤ Öè ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ Øð çßàæðá·¤ÚU ÖôÁÙ ·ð¤ 
Õè¿ ·ð¤ â×Ø ×ð´ SÙñ€â ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé Øð ç·¤âè Öè SÅUÚU $Èý¤æ§ÇU ÃØ¢ÁÙ 
·ð¤ âæÍ Öè ¥‘ÀðU Ü»Ìð ãñ´UÐ

1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×ñÎæ Øæ âñË$È¤ ÚUæ§çâ¢» �¸ÜæÚU
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè
2-3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30-45 ç×. çÜ.) Æ¢UÇUæ ÂæÙè
6 ãUÚðU  ŒØæÊæ (90 »ýæ×) ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (7½ ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ 
¾ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü
Ù×·¤
ÌðÜ, ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð 

×ñÎð ·¤ô ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ »ÚU× ÂæÙè ×ð´ »¡êÏð, çÈ¤ÚU Æ¢UÇUæ ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
»ê¡Ï·¤ÚU °·¤ ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ô çÌÜ ·ð¤ ÌðÜ, â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU Ù×·¤ ×ð´ çÖ»ô·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

»¡éÏð ãéU°ð ×ñÎðU ·ð¤ 4-6 Öæ» ·¤Úð´U ¥õÚU ÂýˆØð·¤ Öæ» ·¤ô ¼ §¢¿¤(6 ç×. ×è.) ×ôÅUæ ÕðÜ Üð´Ð 
ÕðÜð ãéU° Öæ» ÂÚU ŒØæÊæ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ Èñ¤Üæ·¤ÚU §‹ãð´U ÕðÜÙæ·¤æÚU ×ð´ ÜÂðÅð´U (ÚUôÜ ·¤Úð´U)Ð 

¥Õ ÚUôÜ ·¤ô °·¤ ÌÚU$È¤ âð Â·¤Ç¸U·¤ÚU, »ôÜæ§ü ×ð´ ƒæé×æÌð ãéU°, ÁÜðÕè ·¤è ÌÚUãU ×ôÇ¸ð´U, çÈ¤ÚU 
©Uâð ÍôÇ¸Uæ âæ ¿ÂÅUæ ·¤Úð´U ¥õÚU âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð 

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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»ÚU× ¥õÚU ¹Å÷UÅUæ âêÂ (Hot and Sour Soup)

ØãU »ÚU× âêÂ, ÆU¢ÇUè ÚUæç˜æ ·ð¤ çÜØð ÕãéUÌ â¢ÌôáÁÙ·¤ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ âæ×»ýè ·¤è  
Ü�Õè âê¿è Ìô ×æ˜æ, çßçßÏ ¿æ§ÙèÊæ âçŽÊæØô´ ·¤æ â¢»ýãU ãñU, çÁ‹ãð´U ÕãéUÌ ãUè ¥‘ÀðU  
É¢U» âð çÎØæâÜæ§ü (matchsticks) ·¤è ÌÚUãU ÕæÚUè·¤ ·¤æÅUæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU ÌæÊæè 
ç×¿ü ¥õÚU ç×¿ü ç×Üð ãéU° ÌðÜ ·ð¤ âæÍ ç×ÜæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ¿èÙ ×ð´ ÂæØð ÁæÙðßæÜð  
·¤æÜð ×àæM¤×, ·¤æÜð ¹é�Öè ×àæM¤×, Õñ�Õê àæêÅU ¥õÚU ¿æ§ÙèÊæ ×âæÜð §âð  
SßæçÎcÅU ÕÙæÌð ãñ´UÐ ç×¿ü, âêÂ ·¤ô ÕãéUÌ Ìè¹æ ÕÙæ ÎðÌè ãñUÐ ©Uâð SßæÎ-¥ÙéâæÚU  
ãUè ÇUæÜð´Ð 

4 ¿æ§ÙèÊæ ·¤æÜð ×àæM¤× Øæ Áô Öè ©UÂÜŽÏ ãUô´ (Ü»Ö» 40 »ýæ×) È¤æ¡·ð´¤  ç·¤Øð ãéU° 
2 ·¤æÜð ¹é�Öè (fungus) ×àæM¤×, È¤æ¡·ð´¤  ç·¤Øð ãé° (Øæ Áô Öè ×àæM¤× ©UÂÜŽÏ ãUô´)
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ
1 ÌæÊæè ÜæÜ ç×¿ü (Ü»Ö» 30 »ýæ×) (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ÀUèÜ·¤ÚU ·¤âæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ Õñ�Õê àæêÅU (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ »æÁÚU (Ü»Ö» 60 »ýæ×) çÎØæâÜæ§ü ·¤è ÌÚUãU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (24 »ýæ×)¤·¤æòÙü$�ÜæòÚU, ½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ 
250 »ýæ× ÙÚU× ÅUô$Èê¤, ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2½ ÀUôÅðU ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) â$Èð¤Î çâÚU·¤æ 
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) »ãUÚðU  Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) ¿èÙè 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü
Ù×·¤ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ¤¤
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ç×¿ü ·¤æ ÌðÜ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) (°ðç‘ÀU·¤)
1 Ç¢UÆUÜ ãUÚUæ ŒØæÊæ (15 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ

·¤æÜð ×àæM¤× ¥õÚU ¹é�Öè ×àæM¤× ·¤ô 15 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ¥Ü»-¥Ü» »ÚU× ÂæÙè 
×ð´ çÖ»ô·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð ¥æÏæ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×àæM¤× ·¤æ ÂæÙè ÚU¹·¤ÚU Õæ$·¤è ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð 
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ÜãUâéÙ ¥õÚU ÌæÊæè ç×¿ü ·¤ô °·¤ âæÍ Âèâ Üð´Ð °·¤ »ãUÚUè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚUð´, 
©Uâ×ð´ çÂâè ãéU§ü ÌæÊæè ç×¿ü ¥õÚU ÜãUâéÙ ·¤ô ÌÜ Üð´Ð ¥ÎÚU·¤, Õñ�Õê àæêÅU ¥õÚU ·¤æÜð 
×àæM¤× ©Uâ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤-Îô ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð

§â×ð´ »æÁÚU ¥õÚU ¹é�Öè ×àæM¤× ç×Üæ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÖêÙð´ Ìæç·¤ âæÚUè âæ×»ýè 
ÂÚU ÌðÜ, ç×¿ü ¥õÚU ÜãUâéÙ ·¤è ÂÚUÌ âè Ü» Áæ°Ð 

½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×àæM¤× ·ð¤ ÂæÙè ×ð´ 4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) âæÎæ ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU 
·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÇUæÜð´Ð §â ×ð´ ·¤æòÙü$�ÜæÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ·¤ÚU »æÉ¸Uæ ·¤Úð´U ¥õÚU ¥¢Ì ×ð´ ÙÚU× 
ÅUô$Èê¤ ç×Üæ°¡Ð

âêÂ ·¤ô SßæçÎcÅU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ, çâÚU·¤æ, »ãUÚðU Ú¢U» ·¤è âôØæ 
âæòâ, ¿èÙè ¥õÚU â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð âêÂ ·¤ô 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÙð Îð´ ¥õÚU çÈ¤ÚU 
Ù×·¤ ¥õÚU ãUÚUæ ÏçÙØæ ç×Üæ°¡Ð 

ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð çÌÜ ·¤æ ÌðÜ, ç×¿ü ç×Üæ ãéU¥æ ÌðÜ (ØçÎ ¥æÂ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãð´U ãñ´U) 
¥õÚU ãUÚðU ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU »ÚU×æ-»ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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¿æ§ÙèÊæ ·¤æòÙü âêÂ (Chinese Corn Soup)¤

ØãU ©Užæ× âêÂ, ÌæÊæð ÖéÅ÷UÅðU âð ÕÙÌæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ §âð ÁËÎè ÕÙæÙæ ¿æãUÌð ãñ´U Ìô 
çÇUŽÕæ-Õ‹Î ·ý¤è×-SÅUæ§üÜ ·¤æòÙü ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

4 ÌæÊæð ÖéÅ÷UÅðU (Ü»Ö» 900 »ýæ×) Øæ 1 çÇUŽÕæ-Õ¢Î (500 »ýæ×) ·ý¤è×-SÅUæ§üÜ ·¤æòÙü
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (16 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæÚU, 1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
Ù×·¤
çâÚU·ð ×ð´ ÇUÜè ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
ç×¿ü âæòâ

ØçÎ ¥æÂ ÌæÊæð ÖéÅ÷UÅðU ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´, Ìô ·é¤ÀU ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð §‹ãð´U ÂæÙè ×ð´ 
©UÕæÜ Üð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU âêÂ (SÅUæò·¤) ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð 

ÖéÅ÷UÅðU ·ð¤ ÎæÙð´ çÙ·¤æÜð´Ð ÖéÅ÷UÅðU ·ð¤ ÎæÙô´ ·¤ô Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ·¤æòÙü ·¤ô ÚU¹ð ãé° ÂæÙè 
(SÅUæò·¤) ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU 
ç×€âè ×ð´ 15-20 âð·¢¤ÇU Ì·¤ Âèâ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð 

·¤æòÙü$�ÜæÚU ·¤ô Æ¢UÇðU ÂæÙè ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU âêÂ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡¢Ð âôØæ âæòâ ¥õÚU Ù×·¤ 
ÇUæÜð´, çÈ¤ÚU 10-15 ç×ÙÅU Ì·¤, Øæ »æÉ¸Uæ ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð çâÚU·ð¤ ×ð´ ÇUæÜè ãéU§ü ç×¿ü 
¥õÚU ç×¿ü âæòâ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

¿æ§Ùæ 201



¿æ§ÙèÊæ â$Èð¤Î Âžææ»ôÖè âçãUÌ ×àæM¤× 
(Chinese White Cabbage Hearts with Mushrooms)¤

âê¹ð ·¤æÜð ×àæM¤× ·¤æ SßæÎ ¥âæÏæÚU‡æ ¥õÚU ¥Ùô¹æ ãUôÌæ ãñUÐ §‹ãð´U ÕÙæÙð âð ÂãUÜð 
ÂæÙè ×ð´ çÖ»ôÙæ ÂÇ¸UÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ §‹ãð´U ÌðÁ ¥æ¡¿ ÂÚU ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æØæ »Øæ ãñU ¥õÚU 
Âžææ»ôÖè ·ð¤ Õè¿ ·ð¤ Öæ» ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ÕãéUÌ ãUè âÜè·ð¤ âð ŒÜðÅU ÂÚU, °·¤ Èê¤Ü 
·¤è ÌÚUãU âÁæØæ »Øæ ãñUÐ 

10 ÕÇ¸ðU âê¹ð, ¿æ§ÙèÊæ ·¤æÜð ×àæM¤× (Ü»Ö» 90 »ýæ×)
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè
3 ÀUôðUÅðU ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ
750 »ýæ× ¿æ§ÙèÊæ â$Èð¤Î Âžææ»ôÖè, ÏéÜè ãéU§ü ¥õÚU 4 §¢¿ (12 âð´. ×è.) ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·¤æòÙü�ÜæòÚU, ÍôÇ¸ðU ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ
30 ÌæÊæð ÕÅUÙ ×àæM¤× (250 »ýæ×)

·¤æÜð ×àæM¤× ·¤ô Ïô·¤ÚU 15 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð »ÚU× ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô Îð´Ð ×àæM¤× ·¤ô ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU çÙ¿ôÇ¸U Üð´ ¥õÚU Õ¿ð ãéU° ÂæÙè ·¤ô ÀUÜÙè âð ÀUæÙ·¤ÚU, ¿êÚðU ·¤ô Èð´¤·¤ Îð´Ð ÂæÙè ·¤ô 
¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

·¤Ç¸UæãUè ·¤ô ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´¢UÐ Îô ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ÌðÜ ÇUæÜð´, ÁÕ 
Ïé¥æ¡ çÙ·¤ÜÙð Ü»ð Ìô ©Uâ×ð´ Âžææ»ôÖè ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU 
¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ¥Ü» âð ÚU¹æ ãéU¥æ ×àæM¤× ·¤æ ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
âð ç×Üæ°¡ ¥õÚU °·¤ Øæ Îô ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU É·¤·¤ÚU ÌèÙ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ÉU€·¤Ù ©UÌæÚU·¤ÚU ƒæéÜæ ãéU¥æ ·¤æòÙü�ÜæòÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð Âžææ»ôÖè 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÂÚUôâÙð ßæÜè ŒÜðÅU ×ð´ Èê¤Ü ·¤è ÂçžæØô´ Áñâð âÁæ·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð 

Õ¿æ ãéU¥æ, ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÌðÜ ·¤Ç¸æUãUè ×ð´ ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ©Uâ×ð´ çÙ¿ôÇ¸ðU ãéU° 
·¤æÜð ×àæM¤×, ÕÅUÙ ×àæM¤× ¥õÚU ¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ¿ÜæÌð ãéU° 
ÖêÙð´ ¥õÚU ·¤Ç¸UæãUè âð çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

ŒÜðÅU ×ð´ ÂçžæØô´ Áñâè Ü»è ãéU§ü Âžææ»ôÖè ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ·¤æÜð ×àæM¤× ÚU¹ð´ ¥õÚU ÕÅUÙ 
×àæM¤× ŒÜðÅU ·ð¤ ç·¤ÙæÚUô´ ÂÚU âÁæ Îð´Ð 

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

202 ¿æ§Ùæ



ÕýðÊæ÷ÇU Õñ´�»Ù (Braised Eggplant) 

Õñ´»Ù ·¤ô ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÙæ ÁæÌæ ãñU, çÁââð ©Uâ·¤æ ¥ÂÙæ SßæÎ ÕÙæ ÚUãUÌæ ãñU, çÈ¤ÚU 
©Uâð ÜãUâéÙ ·ð¤ âôØæ âæòâ ·ð¤ âæÍ ç×ÜæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ Õñ´»Ù ·¤æ çÀUÜ·¤æ ×éÜæØ× 
¥õÚU ÌæÊææ ãñU Ìô ©Uâð Ù ©UÌæÚð´¢U, §ââð ÌñØæÚUè ·¤æ â×Ø Õ¿ Áæ°»æ ¥õÚU §â ÃØ¢ÁÙ ·¤æ 
SßæÎ Öè ¥Ü» ãUô Áæ°»æÐ ßðçÁÅðUÕÜ $Èý¤æ§ÇU ÚUæ§â (âçŽÊæØô´ âçãUÌ ÖêÙð ãéU° ¿æßÜ) 
(Âë. 210) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

500 »ýæ× Õñ´»Ù
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÌðÜ, ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (24 »ýæ×) ¿èÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) Ù×·¤
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411)
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (5¼ »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU, 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ

Õñ´»Ù ·¤ô Ïô·¤ÚU ½ §¢¿ ·¤è È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× 
·¤Úð´¢UÐ ÁÕ Ïé¥æ¡ çÙ·¤ÜÙð Ü»ð, ÌÕ Õñ´»Ù ÇUæÜ Îð´Ð ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ ÌÜð´ ÁÕ Ì·¤ 
Õñ´»Ù ·¤è È¤æ¡·ð¤ ÙÚU× ¥õÚU ÖêÚUè Ù ãUô Áæ°¢Ð Õñ´»Ù ·¤è È¤æ¡·¤ô´ ·¤ô ÕæãUÚU çÙ·¤æÜ Üð´Ð 
·¤Ç¸UæãUè ×ð´ âð »ÚU× ÌðÜ ÕæãUÚU çÙ·¤æÜ·¤ÚU °·¤ ¥ôÚU ÚU¹ Îð´Ð 

Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) »ÚU× ÌðÜ ·¤ô çÈ¤ÚU âð ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÜãUâéÙ ·¤è 
¥æÏè ×æ˜ææ ·¤ô ÖêÙð´Ð ÁÕ ÜãUâéÙ ÙÚU× ãUô Áæ°, Ìô Õñ´»Ù, ¿èÙè, âôØæ âæòâ ¥õÚU 
Ù×·¤ ÇUæÜ Îð´Ð Õ¿æ ãéU¥æ ÜãUâéÙ ¥õÚU âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ¿Üæ°¡Ð 

°·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡ ¥õÚU ƒæéÜæ ãéU¥æ ·¤æòÙü�ÜæòÚU ç×Üæ Îð´Ð âæòâ »æÉ¸Uè ãUôÙð 
Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð ÌéÚ¢UÌ ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

¿æ§Ùæ 203



·¤æÜð ×àæM¤× âçãUÌ Õýæò·¤çÜ (Black Mushrooms with Broccoli) 

·¤æÜð ×àæM¤× ¥õÚU Õýæò·¤çÜ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÕãéUÌ ãUè Ú¢U» çÕÚ¢U»æ çÎ¹Ìæ ãñUÐ Õýæò·¤çÜ ·¤æ ãUÚUæ 
Ú¢U» ¿èÙ ·ð¤ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð ØõßÙ ¥õÚU ÏÙ-â�Âçžæ ·¤æ ÂýÌè·¤ ãñUÐ §‹ãð´U ÖæÂ çÎØð 
ãéU° Øæ ©UÕÜð ãéU° ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚôâÙð ÂÚU °·¤ àæèƒæý ÕÙÙð ßæÜæ ÂõçcÅU·¤ ÚUæç˜æ-
ÖôÁÙ ÌñØæÚU ãUô ÁæÌæ ãñUÐ 

âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) »ãUÚðU  Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ 
1½ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU

·¤æÜð ×àæM¤× ¥õÚU Õýæò·¤çÜ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
10 âê¹ð ¿æ§ÙèÊæ ·¤æÜð ×àæM¤× (90 »ýæ×)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ
6 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ, ·é¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ç×¿ü ·¤æ ÂðSÅU Øæ 

ÌæÊæè ÜæÜ ç×¿ü 
¿éÅU·¤è ÖÚU ×èÆUæ âôÇUæ
1 ·¤Â (100 »ýæ×) Õýæò·¤çÜ ·ð¤ Èê¤Ü
Ù×·¤

ÂæÙè, »ãUÚðU Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ, ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ, çâÚU·¤æ ¥õÚU ·¤æòÙü�¸ÜæòÚU ·¤ô 
ç×Üæ·¤ÚU âæòâ ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´ ¥õÚU °·¤ ¥ôÚU ÚU¹ Îð´Ð ×àæM¤× ·¤ô 30 ç×ÙÅU Ì·¤ çÖ»ô°¡ 
¥õÚU Õè¿ ×ð´ âð ·¤æÅU ·¤ÚU ¥æÏæ ·¤Úð´¢U ¥õÚU Ç¢UÆUÜ Èð´¤·¤ Îð´Ð 

·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ §â×ð´ ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤, ç×¿ü ·¤æ¤ÂðSÅU Øæ ÌæÊæè ÜæÜ ç×¿ü 
¥õÚU ×èÆUæ âôÇUæ ÇUæÜð´Ð °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ©U‹ãð´U ÌÜð´Ð 

Õýæò·¤çÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU ×àæM¤×, 
Ù×·¤ ¥õÚU âæòâ ÇUæÜ Îð´Ð »æÉ¸Uæ ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, Õè¿-Õè¿ ×ð´ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ¿æßÜ ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

204 ¿æ§Ùæ



ßæòÅUÚU·ýñ¤â ·ð¤ âæÍ SÅUÚU- $Èý¤æ§ÇU »æÁÚU 
(Stir-Fried Carrots with Watercress)

ßæòÅUÚU·ýñ¤â Øæ ÁÜ·é¢¤Öè ·¤æ ¥çÏ·¤ÌÚU ¿æ§ÙèÊæ ÚUâô§ü ƒæÚU ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU, §âð 
Øæ Ìô ¥·ð¤Üð ØæU âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ §‹ãð´U »æÁÚU ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU, 
SÅUÚU-$Èý¤æ§ ·¤ÚU·ð¤ °·¤ Ú¢U» çÕÚ¢U»æ ¥õÚU ÖéÙæ ãéU¥æ ÃØ¢ÁÙ ÕÙæØæ »Øæ ãñUÐ §‹ãð´U ¿æßÜ 
¥õÚU °·¤ Îô ¥õÚU âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð ßæòÅUÚU·ýñ¤â °·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ãUÚðU Âžæð ãñ´UÐ §Ù·¤è 
Á»ãU ¥æÂ ÂæÜ·¤ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, ÂÚ¢UÌé SßæÎ ÕÎÜ Áæ°»æÐ 

2 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 30 »ýæ×)
4 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ »æÁÚU (Ü»Ö» 500 »ýæ×)
1 »é‘ÀUæ ßæòÅUÚU·ýñ¤â (Ü»Ö» 125 »ýæ×)
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ
Ù×·¤

ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ô Ïô·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ·¤æÅU Üð´Ð »æÁÚU ·¤ô ¹éÚU¿·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô Üð´ ¥õÚU 
çÎØæâÜæ§ü ·ð¤ â×æÙ ÕæÚUè·¤ ·¤æÅU Üð´Ð ßæòÅUÚU·ýñ¤â ·¤ô Ïô Üð´ ¥õÚU Ü�Õè Ç¢UçÇUØæ¡ 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU Õæ$·¤è ·¤ô ×ôÅUæ-×ôÅUæ ·¤æÅU Üð´Ð 

·¤Ç¸UæãUè Øæ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´Ð ãUÚðU ŒØæÊæ ¥õÚU »æÁÚU ·¤ô ÇUæÜ·¤ÚU ÌðÊæ ¥æ¡¿ 
ÂÚU 1 âð 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU ßæòÅUÚU·ýñ¤â ÇUæÜð´ ¥õÚU ©Uâð 4 ç×ÙÅU ¥õÚU 
ÖêÙð´Ð âôØæ âæòâ ¥õÚU ÍôÇ¸Uæ Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð ª¤ÂÚU çÌÜ ÕéÚU·¤·¤ÚU ÌéÚ¢UÌ ÂÚUôâð´Ð 

2-4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð 

¿æ§Ùæ 205



SÅÚU- $Èý¤æ§ÇU âçŽÊæØô´� ·¤æ ç×Ÿæ‡æ (Mixed Stir-Fried Vegetables)

¿æ§ÙèÊæ ÚUâô§ü ƒæÚU ×ð´ ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙÙð ·¤æ ÌÚUè·¤æ, ÕãéUÌ ãUè ÂéÚUæÙæ ¥õÚU 
Üô·¤çÂýØ ãñUÐ Â·¤æÙð ×ð´ ·¤× â×Ø Ü»Ùð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ØãU âéçßÏæ ÁÙ·¤ ¥õÚU Âôá‡æ »é‡æô´ 
âð Øé€Ì ãUôÌæ ãñUÐ Õ$»è¿ð ·¤è âÖè âçŽÊæØô´ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ âð §â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ÕÙæØæ ÁæÌæ 
ãñUÐ ¥æÂ ·ð¤ Âæâ Áô Öè âçŽÊæØæ¡ ©UÂÜŽÏ ãUô´, ¥æÂ ©UÙ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

âçŽÊæØô´� ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 155 »ýæ×) ÕèÁ çÙ·¤æÜð ãéU°
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 155 »ýæ×) ÕèÁ çÙ·¤æÜð ãéU°
1 Êæé·¤èÙè (Ü»Ö» 315 »ýæ×)
3-4 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 »é‘ÀUæ ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×)
250 »ýæ× ×àæM¤×, âæ$È¤ ç·¤Øð ãéU°
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ
¹Å÷UÅUè-×èÆUè âæòâ (ÚðUçâçÂ Ùè¿ð Îð¹ð´)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕæÎæ×, »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU  çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚUæ ãéU¥æ

¹Å÷UÅUè-×èÆUè âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ·¤âæ ãéU¥æ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (42 »ýæ×) àæãUÎ

ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü, ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü, Êæé·¤èÙè ¥õÚU âðÜÚUè ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ·¤ô Îô §¢¿  
(5 âð´. ×è.) Ü�Õð ¥õÚU çÎØæâÜæ§ü ·¤è ÌÚUãU ÕæÚUè·¤ ·¤æÅU Üð´Ð çÈ¤ÚU ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤ô 
·¤æÅUð´ ¥õÚU 1 §¢¿ (2 âð´. ×è.) ãUÚUæ Öæ» ÚUãUÙð Îð´Ð ×àæM¤× ·¤ô È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð 

·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U, çÈ¤ÚU 2 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð âÖè âçŽÊæØô´ ·¤ô ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU 
¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð ¹Å÷UÅUè-×èÆUè âæòâ ¥õÚU ÕæÎæ× ç×Üæ·¤ÚU Îô ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU ÖêÙðð´Ð 

âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ÜãUâéÙ, âôØæ âæòâ, ¥ÎÚU·¤, çâÚU·¤æ ¥õÚU àæãUÎ ·¤ô ç×€âè ×ð´ Øæ 
ãUæÍ âð ç×Üæ°¡Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

206 ¿æ§Ùæ



ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤ ·ð¤ âæÍ SÙôÂèÊæ ¥õÚU ¥SÂñÚU»â 
(Snow Peas and Asparagus with Garlic and Ginger)

¿æ§Ùæ ×ð´ SÙôÂèÊæ ¥õÚU ¥SÂñÚU»â ÕæÊææÚU ×ð´ âÖè Á»ãU Õâ¢Ì «¤Ìé ×ð´ ÂæØð ÁæÌð ãñ´UÐ §Ù 
ÎôÙô´ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ âð °·¤ ÕãéUÌ SßæçÎcÅU ¥õÚU ÁËÎè Â·¤ÙðßæÜæ ÃØ¢ÁÙ ÌñØæÚU ãUô ÁæÌæ ãñUÐ 
§âð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ 
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) ¿èÙè
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (5¼ »ýæ×) ·¤æòÙü�¸ÜæòÚU 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÂæÙè

âçŽÊæØô´� ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ
3 ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ¥ÎÚU·¤ ·¤è È¤æ¡·ð´¤
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 30 »ýæ×) çÌÚUÀðU ¥õÚU ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
125 »ýæ× SÙôÂèÊæ, Ç¢UÇUè ¥õÚU ÚðUàæð  çÙ·¤Üð ãéU°
500 »ýæ× ¥SÂñÚU»â, ÏéÜè ãéU§ü ¥õÚU Ç¢ÆUÜ ·¤è 2-3 çÌÚUÀUè È¤æ¡·ð´¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 

ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ âæòâ ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ×ŠØ×-ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU 
·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU »ÚU× ·¤Úð´¢UÐ ÁÕ Ïé¥æ¡ çÙ·¤ÜÙð Ü»ð Ìô ¥ÎÚU·¤, 
ÜãUâéÙ ¥õÚU ãUÚðU ŒØæÊæ ÇUæÜð´Ð Îâ âð·¢¤ÇU ·ð¤ çÜØð ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð SÙôÂèÊæ ¥õÚU 
¥SÂñÚU»â ÇUæÜ·¤ÚU 30 âð·¢¤ÇU ¥õÚU ÖêÙð´Ð 

âæòâ ·¤ô çãUÜæ·¤ÚU âçŽÊæØô´ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´, ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤Úð´U ¥õÚU °·¤ ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 
ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô 1-2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (15-30 ç×. çÜ.) ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð 
©UÌæÚU·¤ÚU ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

¿æ§Ùæ 207



ÅUô$Èê¤ ·ð¤ ·¤ô�¸Ìð (Fried Bean Curd Balls)¤

ÅUô$Èê¤ Øæ ÕèÙ ·¤ÇüU¤·¤ô Øãæ¡U ÌæÊæð ·¤×Ü ·¢¤Î (·¤×Ü ·¤·¤Ç¸Uè), »æÁÚU ¥õÚU ¥ÎÚU·¤ 
·ð¤¤âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ÕÙæØæ »Øæ ãñUÐ ÌÜ·¤ÚU ¥õÚU âð¿éØæòÙ ÂñÂÚU âæòËÅU ÇUæÜ·¤ÚU ØãU ÃØ¢ÁÙ 
¥õÚU Öè ¥çÏ·¤ SßæçÎcÅU ãUô ÁæÌæ ãñUÐ 

100 »ýæ× ÌæÊææ ·¤×Ü ·¢¤Î (ÜôÅâ M¤ÅU)
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 185 »ýæ×)
185-220 »ýæ×, ÅUô$Èê¤
2  UÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ÀUèÜ·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
3½ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (28 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU, ÀUÙæ ãéU¥æ 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ
¿éÅU·¤è ÖÚU âð¿éØæòÙ ÂñÂÚU âæòËÅU (°ðç‘ÀU·¤)

»æÁÚU ¥õÚU ·¤×Ü ·¢¤Î (·¤×Ü ·¤·¤Ç¸Uè) ·¤ô Ïô·¤ÚU ÀUèÜ Üð´Ð çÈ¤ÚU §‹ãð´U ×ÅUÚU çÁÌÙð 
ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU ©UÕÜÌð ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÁÕ Ú¢U» ÕÎÜ Áæ° ÌÕ §‹ãð´U ÂæÙè âð 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð 

ØçÎ ¥æÂ·ð¤ Âæâ ÙÚU× ÅUô$Èê¤ ãñU Ìô ãUÍðçÜØô´ âð ÎÕæ·¤ÚU ©Uâ×ð´ âð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð  
çÈ¤ÚU ©Uâð ÂòÅðUÅUô ×ñàæÚU âð ×âÜ·¤ÚU »æÁÚU ¥õÚU ·¤×Ü ·¢¤Î ç×Üæ Îð´Ð ¥ÎÚU·¤, Ù×·¤  
¥õÚU ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ç×Üæ°¡Ð 

·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´¢U ¥õÚU ÅUô$Èê¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU »ôÜð ÕÙæ·¤ÚU 
âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ¥õÚU ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÂãUÜð °·¤ ·¤ô�Ìæ ÌÜ ·¤ÚU Îð¹ð´Ð ØçÎ ØãU 
ÌÜÙð ·ð¤ â×Ø çÕ¹ÚUÌæ ãñU Ìô ÅUô$Èê¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÍôÇ¸Uæ âæ ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ¥õÚU ÇUæÜ Îð´Ð 
âð¿éØæòÙ ÂñÂòÚU âæòËÅU ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

208 ¿æ§Ùæ



‚ÜêÅòÙ (Gluten)

àææ·¤æãUæÚUè Õõh ¥ÙéØæçØØô´, Ùð ‘ ×æ¢â ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ’ ‚ÜêÅòÙ ·¤æ ©UÂØô» çß·¤çâÌ 
ç·¤Øæ ÍæÐ ‚ÜêÅòÙ ·¤ô àææ·¤æãUæÚUè SÅ÷Øê âêÂ ¥õÚU ·ñ¤âÚUôÜ ×ð´ ÇUæÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ §âð 
Âèâ·¤ÚU Õè‹â Øæ ×ðßð ·ð¤¤âæÍ ç×Üæ·¤ÚU, Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ÃØ¢ÁÙ ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
¥æÂ ‚ÜêÅòÙ ·¤ô ÂãUÜð âð ãUè ÌñØæÚU ·¤ÚU ·ð¤ ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU çÎÙ ·ð ¤çÜØð ç $Èý¤Á Øæ 
$Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ â·¤Ìð ãñ´U ¥õÚU çÈ¤ÚU ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

10 ·¤Â (1¼ ç·¤. »ýæ.) ‚ÜêÅòÙ Øæ »ðã¡êU ·¤æ ¥æÅUæ
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) »ÚU× ÂæÙè 
8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤ô àæôÚUÕæ (Âë. 411)
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ

·¤ÅUôÚðU ×ð´ ¥æÅUæ ÇUæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¿�×¿ âð ç×Üæ Üð´Ð çÈ¤ÚU ãUæÍ âð Ü»Ö» 5 
ç×ÙÅU Ì·¤ »ê¡Ïð ¥õÚU 2-3 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÂæÙè ×ð´ ÇéUÕô·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð 

ÁÕ ¥æÅUæ ÂæÙè ×ð´ ãUè ãUô ÌÖè ÏèÚðU âð ¥õÚU âæßÏæÙè âð ©Uâð SÂ¢Á ·¤è ÌÚUãU çÙ¿ôÇ¸U·¤ÚU 
SÅUæ¿ü çÙ·¤æÜ Îð´Ð ŠØæÙ ÚU¹ð´ ç·¤ ¥æÅðU ·¤æ »ôÜæ ÉUèÜæ Ù ÂÇ¸ðU, ÕçË·¤ ØãU °·¤ çÙ¿ôÇ¸ðU 
ãéU° ·ð¤Üð Áñâæ Ü»ðÐ 

ÁÕ ÂæÙè Ï¢éÏÜæ âæ ãUô Áæ° Ìô ©Uâð Èð´¤·¤ Îð´ ¥õÚU ÌæÊææ ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð ÂæÙè ÕÎÜÙð 
·¤è ç·ý¤Øæ ·¤ô ÌÕ Ì·¤ ÊææÚUè ÚU¹ð´ ÁÕ Ì·¤ ‚ÜêÅòÙ âæ$È¤ ¥õÚU SÂ¢Áè âæ Ù Ü»Ùð Ü»ðÐ 
§â ç·ý¤Øæ ×ð´ 15-20 ç×ÙÅU Øæ ÊØæÎæ â×Ø Öè Ü» â·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ ·ð¤ ãUæÍ Í·¤ 
Áæ°¡ Ìô 30 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð §âð ¥Ü» ÚU¹ Îð´ ¥õÚU çÈ¤ÚU ÂæÙè ·ð¤ âæ$È¤ ãUôÙð Ì·¤ §â 
ç·ý¤Øæ ·¤ô ÎôãUÚUæÌð ÚUãð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

‚ÜêÅòÙ ·¤æ ©UÕæÜÙð Øæ ÌÜÙð ·ð¤ ÕæÎ ãUè ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ ©UÕæÜÙð ·ð¤ çÜØð ‚ÜêÅòÙ ·ð¤ 
ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Üð´Ð ÍôÇ¸Uæ Èñ¤Üæ ·¤ÚU ©U‹ãð´U âçŽÊæØô´ ·ð¤ àæôÚUÕð ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÁÕ 
Ì·¤ ßð àæôÚUÕð ·ð¤ ª¤ÂÚU ÌñÚUÙð Ü»ð´ ÌÕ Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð 

‚ÜêÅòUÙ ·¤ô ÌÜÙð ·ð¤ çÜØð ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ÌôÇ¸ð´U ¥õÚU ¹è´¿·¤ÚU, »ÚU× ÌðÜ ×ð´ ÖêÚUæ 
ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÂÜÅU ·¤ÚU ÎêâÚUè ¥ôÚU âð Öè ÖêÚUæ ·¤ÚU Üð´Ð ¥Õ ¥æÂ ‚ÜêÅòÙ ·¤æ ÎêâÚðU 
ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

600 »ýæ× ÕÙð»æ

¿æ§Ùæ 209



âçŽÊæØô´� âçãUÌ ÖéÙð ãéU° ¿æßÜ (Vegetable Fried Rice)

ØçÎ ÁËÎè ÖôÁÙ Â·¤æÙæ ãUô Ìô Õ¿ð ãéU° ¿æßÜ âð §â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ÌñØæÚU ·¤Úð´¢UÐ °·¤ 
çÎÙ ÂéÚUæÙð ¿æßÜ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÙð âð ØãU ÃØ¢ÁÙ ÊØæÎæ SßæçÎcÅU ÕÙÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ ÕÌæ§ü 
»§ü âçŽÊæØæ¡ Ìô ·ð¤ßÜ âéÛææß ×æ˜æ ãñ´U, ¥æÂ ·ð¤¤Âæâ Áô Öè âçŽÊæØæ¡ ©UÂÜŽÏ ãUô´, ¥æÂ 
©UÙ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 ç×. çÜ.) ×¡ê»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ÀUèÜ·¤ÚU ÀUôÅðU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 Ç¢ÇUè âðÜÚUè (Ü»Ö» 75 »ýæ×) ½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (125 »ýæ×) ½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÅU×æÅUÚU (315 »ýæ×) ½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ãUÚðU ×ÅUÚU
125 »ýæ× Âžææ»ôÖè, ÕæÚUè·¤, Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ãUÚðU  ŒØæÊæ (30 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU  UãéU°
Ù×·¤
4 ·¤Â (625 »ýæ×) Â·ð¤ ãéU° ¿æßÜ 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ

·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´, ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ, »æÁÚU ¥õÚU âðÜÚUè ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ 
¿Üæ°¡Ð §â×ð´ çàæ×Üæ ç×¿ü, ÅU×æÅUÚU, ×ÅUÚU, Âžææ»ôÖè, ãUÚðU ŒØæÊæ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU 
°·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð 

âçŽÊæØô´ ×ð´ ¿æßÜ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ¿Üæ°¡ Ìæç·¤ âÕ ·é¤ÀU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü 
Áæ°Ð âôØæ âæòâ ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

210 ¿æ§Ùæ



çÌÜ ·ð¤ ÙêÇUËâ (Sesame Noodles)

¿èÙ ·ð¤ ©UžæÚUè Öæ» ×ð´ ÁãUæ¡ »ðã¡êU ©U»æØð ÁæÌð ãñ´U, ßãUæ¡ ÖôÁÙ ×ð´ ¿æßÜ ·¤è Á»ãU ÙêÇUËâ 
Ùð Üð Üè ãñUÐ ¿èÙ ·ð¤ çÙßæâè ¥çÏ·¤ÌÚU ¥¢ÇðU ·ð¤ ÙêÇUËâ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ¥æÂ 
©UÙ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥¢ÇUæ-ÚUçãUÌ $È¤ñÅéU¿èÙè ÙêÇUËâ Øæ ƒæÚU ·¤è ÕÙè ãéU§ü ÙêÇUËâ ·¤æ ©UÂØô» 
·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ §â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð çÌÜ ·ð¤ ÂðSÅU ¥õÚU ÂèÙòÅU ÕÅUÚU âð °·¤ ÕçÉ¸UØæ ·ý¤è× 
âæòâ ÕÙÌè ãñUÐ ÙêÇUËâ ·¤ô »ÚU×, âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU Øæ Æ¢UÇUæ Öè ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñU¢Ð 

250 »ýæ× âê¹è ÙêÇUËâ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ, ÙêÇUËâ ×ð´ ÇUæÜÙð ·ð¤  çÜØð ÍôÇ¸Uæ ¥õÚU ÌðÜ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411) 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU (ÌæçãUÙè)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÂèÙòÅU ÕÅUÚU (×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÂðSÅU)
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ç×¿ü ·¤æ ÂðSÅU (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) ¿èÙè
3 ãUÚðU  ŒØæÊæ (45 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜð´Ð §â×ð´ ÙêÇUËâ ÇUæÜð´ 
¥õÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ©U‹ãð´U ÀUæÙ Üð´Ð ÍôÇ¸Uæ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÙêÇUËâ ·¤ô ÏèÚðU âð 
çãUÜæ°¡Ð

âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð çÌÜ ·¤æ ÌðÜ, âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ, çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU, ÂèÙòÅU ÕÅUÚU, 
¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ, ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ, ç×¿ü ·¤æ ÂðSÅU ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô °·¤ ÀUôÅðU 
·¤ÅUôÚðU ×ð´ ç×Üæ°¡Ð 

âæòâ ·ð¤ âæÍ ÙêÇUËâ ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ÙêÇUËâ ·¤ô ÂýˆØð·¤ ÃØç€Ì ·ð¤ çÜØð ¥Ü»-
¥Ü» ŒÜðÅUô´ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ª¤ÂÚU âð ãUÚðU ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

¿æ§Ùæ 211



¥¢·é¤çÚUÌ ÕèÁ (Sprouts)

¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¢» ¥õÚU âôØæÕèÙ ·¤æ ¿æ§ÙèÊæ ÚUâô§ü ƒæÚU ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ 
ãñUÐ ¥æÂ ·¤ô§ü Öè ÕèÙ, ÕèÁ, ç»ÚUè Øæ ¥ÙæÁ ·¤ô ÕãéUÌ ¥æâæÙè âð ƒæÚU ÂÚU ãUè ¥¢·é¤çÚUÌ 
·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ Øð âSÌð ãUè ÙãUè´, ÕçË·¤ °ÙÊææ§×, çßÅUæç×Ù ¥õÚU ¹çÙÁ ÂÎæÍü âð ÖÚUÂêÚU 
ãUôÌð ãñ´UÐ ØãUæ¡ Ü»Ö» âÖè Âý·¤æÚU ·ð¤ Õè‹â ¥õÚU ÕèÁô´ ·¤ô ¥¢·é¤çÚUÌ ·¤ÚUÙð ·¤æ âæÏæÚU‡æ 
ÌÚUè·¤æ ÕÌæØæ »Øæ ãñUÐ 

·é¤ÀU ¹éÜð ×é¡ã ßæÜð àæèàæð ·ð¤ ×ÌüÕæÙ (ÁæÚU)
×Ü×Ü ·¤æ ·¤ÂÇ¸Uæ Øæ ÁæÜèÎæÚU ×ãUèÙ ÙæØÜæòÙ ·¤æ ·¤ÂÇ¸Uæ
ÁæÚU ·¤ô É·¤Ùð ·ð¤  çÜØð ÚUÕÇU Õñ´ÇU 
çÙ�ÙçÜç¹Ì ×ð´ âð ÕèÁ Øæ Õè‹â ¿éÙð´
¥Ë$È¤æË$È¤æ, ÕÙ×ðÍè (clover), ×ê¡», ×ÅUÚU ÎæÜ, ©Ç¸UÎ ÎæÜ, ·¤æÕéÜè ¿Ùð, ×ðÍèÎæÙæ, ×ôÆU, çÌÜ, 

·¤Î÷Îê , âêÚUÁ×é¹è Èê¤Ü ·ð¤ ÕèÁ §ˆØæçÎÐ

ÁæÚU ×ð´ ¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ÀUôÅðU ÕèÁ ÇUæÜ·¤ÚU çÖ»ô Îð´, ÂÚU¢ÌéU ÕÇ¸ðU ÕèÁ ·é¤ÀU ·¤× ÇUæÜð´Ð 
§ÌÙæ ÂæÙè ÇUæÜð´ ç·¤ ÕèÁ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÇêUÕ Áæ°¡Ð ÁæÚU ·¤ô ×Ü×Ü ·ð¤ ·¤ÂÇ¸ðU âð ÉU·¤·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ÚUÕÚU Õñ´ÇU âð Õ¢Î ·¤ÚU Îð´Ð ÀUôÅðU ÕèÁô´ ·¤ô 4-6 ƒæ¢ÅðU, ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÕèÁô´ 
·¤ô 8-10 ƒæ¢ÅðU ¥õÚU ÕÇ¸ðU ÕèÁô´ ·¤ô 10-12 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ çÖ»ô·¤ÚU ÚU¹ð´Ð 

¥æÚU�Ö ×ð´ çÁâ ÂæÙè ×ð´ ßð çÖ»ôØð Íð, ßãU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´, çÈ¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUã Ïô·¤ÚU, 
©Uâ ÂæÙè ·¤ô Öè çÙ·¤æÜ Îð´ðÐ ÁæÚU ·¤ô 45ø ·ð¤ ·¤ô‡æ ÂÚU Ûæé·¤æ°¡ Ìæç·¤ ÂæÙè çÙ·¤Ü 
Áæ°Ð °ðâæ °·¤ çÎÙ ×ð´ Îô ÕæÚU ·¤Úð´Ð »×èü ·ð¤ ×õâ× ×ð´ Öè»ð ãéU° ÕèÁô´ ·¤ô ç $Èý¤Á ×ð´ 
ÚU¹ð´ ¥õÚU ÊØæÎæ ÕæÚU Ïô°¡, çßàæðá M¤Â âð ·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤ô, Áô ÁËÎè ãUè ¹ÚUæÕ ãUôÙð 
Ü»Ìð ãñ´UÐ 

ÀUôÅðU ÕèÁ 6-8 çÎÙô´ ×ð´ ¥¢·é¤çÚUÌ ãUô ÁæÌð ãñ´UÐ ¥Ë$È¤æË$È¤æ ·ð¤ ÕèÁô´ ·¤ô ×âÜ·¤ÚU Ïô°¡ 
¥õÚU çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU ÏêÂ ×ð´ ÚU¹ Îð´ Ìæç·¤ ©UÙ·¤æ Ú¢U» ãUÚUæ ãUô Áæ°Ð

×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÕèÁ (×¡ê», ×ÅUÚU ¥õÚU ×âêÚU) ·¤ô ¥¢·é¤çÚUÌ ãUôÙð ×ð´ 2-3 çÎÙ Ü»ð´»ðÐ 
·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤ô 2-2½ çÎÙ Ü»ð´»ðÐ

ÕæÎæ×, ¥¹ÚUôÅU, Âè·¤æÙ ¥õÚU ãðUÊæÜ ÙòÅU Áñâð ×ðßð, 12 ƒæ¢ÅðU çÖ»ô·¤ÚU ÏôÙð ·ð¤ ÕæÎ Øæ 
2 çÎÙ Ì·¤ ¥¢·é¤çÚUÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ ÕæÎ ÕãéUÌ SßæçÎcÅU Ü»Ìð ãñ´UÐ
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¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ·¤æ ÆU¢UÇUæ âÜæÎ (Cold-Tossed Bean Sprouts)

¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ·¤ô ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ Â·¤æØæ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ §‹ãð´U ÁËÎè âð ÖæÂ Îð·¤ÚU §Ù·¤æ 
·¤“ææ SßæÎ ãUÅUæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ ·¤“æð ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ¥õÚU ·¤“æè âŽÊæè Ââ¢Î 
·¤ÚUÌð ãñ´U Ìô ¥æÂ °ðâæ Ù ·¤Úð´UÐ âæòâ ÇUæÜÙð âð Â·ð¤ ãéU° Øæ ·¤“æð ¥¢·é¤çÚUÌ Õè‹â ¥õÚU 
Öè SßæçÎcÅU ãUô ÁæÌð ãñ´UÐ 

¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ·ð¤ Æ¢UÇðU âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
500 »ýæ× ×ê¡» Õè‹â, ¥¢·é¤çÚUÌ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ 
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤Åè ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
3 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 45 »ýæ×) çÎØæâÜæ§ü (matchsticks) ·ð¤ â×æÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUð ãéU° 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×ê¡»È¤Üè 
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×) çÎØæâÜæ§ü ·ð¤ âæ×æÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×) çÎØæâÜæ§ü ·ð¤ â×æÙ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 

âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ 
4 ÀUôÅðU ¿�×¿ (16 »ýæ×) ¿èÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ

¥¢·éé¤çÚUÌ ×ê¡» ·¤ô Ïô°¡, ØçÎ ¿æãð´U Ìô çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU, ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤ ¥õÚU ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU 
15-20 âð·¢¤ÇU Ì·¤ ÌðÊæè âð ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð ×ê¡»È¤Üè ÇUæÜ·¤ÚU ¥õÚU 15 âð·¢¤ÇU ÖêÙð´Ð 
©Uâ×ð´ ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡», »æÁÚU ¥õÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ÌðÊæè âð ¿ÜæÌð 
ãéU° ÖêÙð´Ð 

°·¤ ÀUôðÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ âæòâ ·¤è âæ×»ýè ç×Üæ Üð´Ð âçŽÊæØô´ ·¤ô ÂÚUôâÙðßæÜð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´ 
¥õÚU âæòâ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð Æ¢UÇUæ ·¤ÚU ·ð¤ ÂÚUôâð´Ð 
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¿èÙè ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸ð ¥$¹ÚUôÅU (Sugar-Glazed Walnuts)

ØçÎ ¥æÂ ·ð¤ ×ðãU×æÙ ÊØæÎæ ãUô´ Ìô ¥æÂ âæ×»ýè ·¤ô Îé»Ùæ Øæ çÌ»éÙæ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 
ØãU àæñ´ƒææ§ü ·¤è ×èÆUè ÅUæòÈ¤è §ÌÙè SßæçÎcÅU ãñ ç·¤ ¥æÂ ·ð¤ßÜ °·¤ ¹æ°¡, ØãU ¥â�Öß 
ãñUÐ Øð ¿èÙè ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸ðU ¥$¹ÚUôÅU, SÙñ€â ·ð¤ M¤Â ×ð´ Øæ ÖôÁÙ âð¤ ÂãUÜð ÂÚUôâð ÁæÌð 
ãñ´UÐ §‹ãð´U ¥‹Ø ×èÆðU Øæ Ù×·¤èÙ ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

2 ·¤Â (250 »ýæ×) ¥$¹ÚUôÅU ·ð¤ ¥æÏð Öæ» Øæ ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°
©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ¿èÙè
3-4 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ

¥$¹ÚUôÅU ·¤ô Æ¢UÇðU ÂæÙè âð ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô°¡ ¥õÚU °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ 
ÇéUÕô·¤ÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ÂÚU¢Ìé §‹ãð´U ÂêÚUè ÌÚUãU Ù âé¹æ°¡Ð

¥$¹ÚUôÅU ·¤ô ¿èÙè ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU Èñ¤Üæ Îð́ ¥õÚU 20 ç×ÙÅU Ì·¤ âê¹Ùð Îð́Ð 

·¤Ç¸UæãUè Øæ »ãUÚðU ÂñÙ ×ð´ ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU 3-4 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥$¹ÚUôÅU ·¤ô 
ÌÜ Üð´, ÂÚU ÊØæÎæ ÖêÚUæ Ù ãUôÙð Îð´Ð çÈ¤ÚU ÌðÜ âð çÙ·¤æÜ Üð´ ¥õÚU ÁÕ ÌðÜ ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
çÙ·¤Ü Áæ° Ìô §‹ãð´U çÈ¤ÚU âð ÅþðU ÂÚU Èñ¤Üæ°¡ ¥õÚU ¿èÙè ·ð¤ â$�Ì ãUô ÁæÙð Ì·¤ âê¹Ùð Îð´Ð 

2 ·¤Â ÕÙð´»ð
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·ýð¤·¤çÜ¢» ·ð¤Üð (Crackling Bananas) 

ØãU Âèç·¢¤» ·¤æ Üô·¤çÂýØ ÃØ¢ÁÙ Áô ·ð¤Üð Øæ âðÕ âð ÕÙæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ È¤Üô´ ·¤ô 
ÌÜ·¤ÚU, ·ñ¤ÚòU×Ü ·¤è ¿æàæÙè ×ð´ ÇéUÕô·¤ÚU, ÕÈü¤ ·ð¤ ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñUÐ ÌæÂ×æÙ 
ÕÎÜÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ È¤Üô´ ÂÚU ÂÌÜè ¥õÚU â�Ì ÂÚUÌ ¿É¸U ÁæÌè ãñU Áô ¹æÌð â×Ø ¿ÅU·¤Ùð 
Ü»Ìè ãñUÐ ·ñ¤Úò×Ü ·ð¤ ÕÁæØ ØçÎ ·ð¤Üô´ ÂÚU ÕæÚUè·¤ çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ÕéÚU·¤ Îè Áæ° Ìô 
Öè ßð ÕãéUÌ SßæçÎcÅU Ü»Ìð ãñ´UÐ 

·ýð¤·¤çÜ¢» ·ð¤Üð ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×ñÎæ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (24 »ýæ×) ¿èÙè
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (9 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÌðÜ
4 â$�Ì ·ð¤Üð (Ü»Ö» 750 »ýæ×)
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ, ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð

¿æàæÙè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿èÙè
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
ÕÈü¤ ·¤æ ÂæÙè

×ñÎæ, ¿èÙè, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, ÂæÙè ¥õÚU ÌðÜ ·¤ô °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ Üð´Ð ãUÚU ·ð¤Üð ·¤ô 3-4 È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ çÌÚUÀUæ ·¤æÅU·¤ÚU ƒæôÜ ×ð´ ÇéUÕô·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ÂÚUÌ ¿É¸Uæ Îð´Ð 

·¤Ç¸UæãUè Øæ »ãUÚðU ÂñÙ ·¤ô »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ©Uâ×ð´ ×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÌðÜ ÇUæÜ Îð´Ð ÌðÜ ·ð¤ »ÚU× 
ãUôÙð ÂÚU ·ð¤Üð ·¤è È¤æ¡·¤ô´ ·¤ô 3-4 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ¥õÚU ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ãUôÙð Ì·¤ 
ÌÜð´Ð ·¤Ç¸UæãUè âð çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU ·¤æ$»Êæ ÂÚU ÚU¹ð´ Ìæç·¤U ÌðÜ çÙ·¤Ü Áæ°Ð 

¿æàæÙè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¿èÙè, ÂæÙè ¥õÚU ÌðÜ ·¤ô ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¿èÙè ·ð¤ çÂƒæÜ 
ÁæÙð Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ¿æàæÙè ·¤æ Ú¢U» ·ñ¤ÚòU×Ü Áñâæ ãUô ÁæÙð Ì·¤ §âð Â·¤æÌð 
ÚUãð´Ð ·ð¤Üð ·¤è È¤æ¡·¤ô´ ·¤ô ¿æàæÙè ×ð´ ÇUæÜð´, çÈ¤ÚU çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü çÇUàæ ÂÚU 
ÚU¹ð´Ð ãUÚU°·¤ È¤æ¡·¤ ·¤ô ÕÈü¤ ·ð¤ ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÌéÚ¢UÌ ÂÚUôâð´Ð 
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ÕæÎæ× ·¤è ÎãUè (Almond Curd)

¥»ÚU-¥»ÚU °·¤ àææ·¤æãUæÚUè UÁðÜòçÅUÙ ãñU Áô âèßèÇU âð ÕÙÌæ ãñU ¥õÚU §â ×éÜæØ× ¥õÚU 
Æ¢UÇUè ç×ÆUæ§ü ·¤ô Á×æÙð ·ð¤ çÜØð §â·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ¥»ÚU-¥»ÚU ÖæÚUÌ ×ð´ 
·¤ãUè´-·¤ãUè´ ¿æ§Ùæ »ýæâ ·ð¤ Ùæ× âð Öè ©UÂÜŽÏ ãñUÐ

1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕæÎæ×
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ¥»ÚU-¥»ÚU  $�Üð€â 
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ·ý¤è× Øæ §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â (°ðç‘ÀU·¤)
125 »ýæ× ÌæÊææ Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î Üè¿è 
125 »ýæ× ÌæÊææ Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î Üô·¤æÅU Æ¢UÇðU  ç·¤Øð ãéU° 

ÕæÎæ× ·ð¤ ª¤ÂÚU ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ©¡U»çÜØô´ âð ÕæÎæ×ô´ 
·¤æ çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU Îð´Ð ÕæÎæ× ¥õÚU 4 ·¤Â ÂæÙè ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤Ú Ü»Ö» 3 ç×ÙÅU Ì·¤ 
¿Üæ°¡ ¥õÚU ÀUæÙ·¤ÚU »êÎæ ÚU¹ Üð´Ð 

¥»ÚU-¥»ÚU $�Üð€â ·¤ô Õ¿ð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð¢ ¥õÚU ÁÕ ÂæÙè ©UÕÜÙð Ü»ð Ìô ¥æ¡¿ 
·¤× ·¤ÚU Îð´Ð ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ¥»ÚU-¥»ÚU $�Üð€â U¥õÚU ¿èÙè ·ð¤ ƒæéÜÙð 
Ì·¤ ©UÕÜÙð Îð´Ð

·ý¤è×, ÚU¹æ ãéU¥æ ÕæÎæ× ·¤æ »êÎæ ¥õÚU ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â (ØçÎ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãUô´) 
¥»ÚU-¥»ÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð çÈ¤ÚU 8 §¢¿ (20 âð´. ×è.) ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU 
ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ç×Ÿæ‡æ ·ð¤U Á× ÁæÙð Ì·¤ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´Ð 

©Uâð ãUèÚðU (ÇUæØ×¢ÇU) ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅð´U ¥õÚU ¥Ü»-¥Ü» ŒÜðÅUô´ Øæ ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU, ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU Æ¢UÇè Üè¿è, Æ¢UÇðU Üô·¤æÅU ¥õÚU ·é¤ÀU ×æ˜ææ ×ð´ È¤Ü ·¤è ¿æàæÙè 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð 
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

¿èÙ ×ð´ ·é¤ÀU çÙÚUæÜð ÂõçcÅU·¤ âçŽÊæØô´ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ ãñ´U,  çÁ‹ãð´U ÕãéUÌ ÁËÎè ¥õÚU ¥æâæÙè âð ÕÙæØæ 
Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ¥æÂ SÅÚU  $Èý¤æ§ÇU âçŽÊæØô´ð¤·ð¤  ç×Ÿæ‡æ Øæ Î× Îð·¤ÚU Â·¤æ° ãéU° Õñ´»Ù ·¤ô ¿æßÜ 
·ð¤ âæÍ ÂÚUôâ·¤ÚU Îð¹ð´Ð €Øæð´ç·¤ Â·¤æÙð ·¤æ â×Ø ÂýæØÑ ÕãéUÌ ·¤× ãUôÌæ ãñU, §âçÜØð âçŽÊæØô´ 
·¤ô Â·¤æÙð âð ÂãUÜð ·¤æÅU·¤ÚU ÌñØæÚU ·¤ÚU ÜðÙæ ¿æçãUØðÐ ØçÎ ¥æÂ ·ð¤ ×ðãU×æÙ ÊØæÎæ ¥æ Áæ°¡ Ìô 
Áô ÃØ¢ÁÙ ¥æÂ ÕÙæ ÚUãðU ãñ´U, ©Uâð Îé»Ùæ ·¤ÚUÙð ·ð¤ ÕÁæØ ¥æÂ ÙØæ ÃØ¢ÁÙ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÙêÇUËâ 
¥çÏ·¤ÌÚU ÎêâÚðU Ù×·¤èÙ ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´U Øæ §‹ãð´U ãUÜ·ð¤ ÙæàÌð ·ð¤ M¤Â ×ð´ Öè ÂÚUôâ 
â·¤Ìð ãñ´UÐ ØçÎ âêÂ ÂÚUôâæ Áæ° Ìô §âð âÕâð ÂãUÜð ÂèÙð ·¤è ÕÁæØ §â·¤æ âæÚðU ÖôÁÙ ·ð¤ ÎõÚUæÙ 
ÏèÚðU-ÏèÚðU âðßÙ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ç×ÆUæ§ü ·¤ô ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ Øæ ãUÜ·ð¤ ÙæàÌð Áñâð Öè ÂÚUôâæ ÁæÌæ 
ãñUÐ ¿æØ ·¤ô ÖôÁÙ âð ÂãUÜð ¥õÚU ÖôÁÙ ·ð¤ ÕæÎ Öè ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ ¿æ§ÙèÊæ ¹æÙæ çßàæðá·¤ÚU 
¿æòÂçSÅU·¤ âð ¹æØæ ÁæÌæ ãñÐ 

âÎü-«¤Ìé ×ð´ »ÚU×è ÎðÙð ßæÜæ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Warming Winter Dinner)

»ÚU× ¥õÚU ¹Å÷UÅUæ âêÂ (Hot and Sour Soup)
ÕýðÊæ÷ÇU Õñ´»Ù (Braised Eggplant)

¿æ§ÙèÊæ â$Èð¤Î Âžææ»ôÖè âçãUÌ ×àæM¤× (Chinese White Cabbage Hearts with Mushrooms)¤
âçŽÊæØô´ âçãUÌU ÖéÙð ãéU° ¿æßÜ (Vegetable Fried Rice)

¿æØ (Tea)

·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÕÙæ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Dinner From the Wok)

¿æ§ÙèÊæ ·¤æòÙü âêÂ (Chinese Corn Soup)
·¤æÜð ×àæM¤× âçãUÌ Õýæò·¤çÜ (Black Mushrooms with Broccoli)

ßæòÅUÚU·ýñ¤â ·ð¤ âæÍ SÅUÚ-$Èý¤æ§Ç »æÁÚU (Stir-Fried Carrots with Watercress)
âæÎð ¿æßÜ (Plain Rice)
ÌæÊæð È¤Ü (Fresh Fruits)

¿æØ (Tea)

çÇU×-â× SÙñ€â (Dim Sum Snacks)

¿æ§ÙèÊæ Ç�ÂçÜ¢» (Chinese Dumplings)
ŒØæÊæ ·ð¤ Ù×·¤èÙ ·ð¤·  (Savory Onion Cakes)

ãUÚUè ¿æØ (Green Tea)

×èÆðU SÙñ·÷¤â (Sweet Snacks)

·ýñ¤·¤çÜ¢» ·ð¤Üð (Crackling Bananas)
¿èÙè ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸ðU ¥$¹ÚUôÅU (Sugar-Glazed Walnuts)

¿æØ (Tea)



ÁæÂæÙè ÃØ¢ÁÙ

âêÂ (Soups)

ÁæÂæÙè âêÂ ·ð¤  çÜØð àææðÚUÕæ (Dashi) Âë. 220
ÅUô$Èê¤ ·ð¤ âæÍ¤×èâô âêÂ (Miso-Shiru) Âë. 221

¿æßÜ ¥õÚU ÙêÇUËâ (Rice and Noodles)

âæÎð ¿æßÜ (Gohan) Âë. 222
¥æâæÙ Õýæ©UÙ ¿æßÜ (Easy Brown Rice) Âë. 222

Õýæ©UÙ ¿æßÜ ÇUôÙÕéÚUè (Brown Rice Donburi) Âë. 223
çâÚU·¤æ-Øé€Ì ¿æßÜ (Sushi-Meshi) Âë. 224
ÚUôÜ ·¤è ãéU§üU âêàæè (Nori Maki) Âë. 225

Õ·¤ÃãUèÅU ·ð¤ ÆU¢ÇðU ÙêÇUËâ (Zaru Soba) Âë. 226

ÅUô$Èê¤ (Tofu)

ÅUô$Èê¤ ÅðUçÚUØæ·¤è (Tofu Teriyaki) Âë. 227
ÅUô$Èê¤ ·¤è ÂñÅUèÊæ (Tofu Patties) Âë. 228

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

SÅUÚ-$Èý¤æ§ÇU âçŽÊæØæ¡ (Misoyaki) Âë. 229
âçŽÊæØô´ ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU (Tempura) Âë. 230

ÖêÙð ãéU° »æÁÚU-ÕÚUÇUæò·¤ M¤ÅU  
(Quick Carrot-Burdock Root Saute) Âë. 231

·¤×Ü ·¤¢Î (Lotus Root) Âë. 232
ÖéÙè ãéU§ü  çãUçÊæ·¤è (Sauteed Hiziki) Âë. 233



âÜæÎ (Salads)

ÁæÂæÙè ÇþðUçâ¢» âçãUÌ ßæ·¤æ×ð âÜæÎ  
(Wakame Salad with Japanese Vinaigrette) Âë. 234
¹èÚðU ·¤æ âÜæÎ (Wilted Cucumber Salad) Âë. 235

×èÆðU ÃØÁ¢Ù (Sweets)

ç×Üè-ÁéÜè ÕðÚUè ·ð¤ âæÍ Üð×Ù ·¤æÙ÷ÅUðÙ  
(Lemon Kanten with Mixed Berries) Âë. 236

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 237

ÁæÂæÙ



ÁæÂæÙè âêÂ ·ð¤ çÜØð àææðÚUÕæ (Dashi)

Îæàæè °·¤ àæôÚUÕæ ãñU Áô ÕãéUÌ âð ÁæÂæÙè âêÂ ¥õÚU ×âæÜô´ ·¤æ ×êÜ ¥æÏæÚU ãñUÐ ØãU 
¥çÏ·¤ÌÚU âê¹è ×ÀUÜè ·ð¤ çÀUÜ·¤ô´ âð ÕÙÌæ ãñU §âçÜØð ÁæÂæÙè ÖôÁÙ ×¡»ßæÌð â×Ø 
§â ÕæÌ ·¤æ ŠØæÙ ÚU¹ð´Ð §â àææ·¤æãUæÚUè Îæàæè ×ð´ ·ð¤ßÜ ·¤ô�Õê (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è âèßèÇU) 
·¤æ ÂýØô» ãUôÌæ ãñU Áô §âð °·¤ $¹æâ $¹éàæÕê ÎðÌè ãñUÐ 

5 âê¹ð ãé° çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× (Shiitake) (Ü»Ö» 45 »ýæ×) 
18 âð´. ×è. âê¹è ãéU§ü Îæàæè ·¤ô�Õê (âèßèÇU)
5 ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) ÂæÙè

âêÂ SÅUæò·¤ Øæ Îæàæè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×àæM¤× ¥õÚU ·¤ô�Õê ·¤ô Â·¤æÙð âð ÂãUÜð ·¤× âð 
·¤× 2 âð 3 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô·¤ÚU ÚU¹ð´Ð 

Â·¤Ùð ÂÚU ÀUæÙ Üð´ ¥õÚU ×àæM¤× ¥õÚU ·¤ô�Õê çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÎêâÚðU ÃØ¢ÁÙô´, Áñâð ç·¤  
×èâô-àæèM¤ (ÅUô$Èê¤ ·ð¤ âæÍ ×èâô âêÂ) (Âë. 221) ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Üð´Ð

5 ·¤Â ÕÙð´»ð

ÎØæ ·¤è Îðßè ·ð¤ ãUÊææÚU ãUæÍ ãñ´U ¥õÚU §U‹ãð´U   
ÂýˆØð·¤ ãUæÍ ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãñUÐ

    ÁæÂæÙè ·¤ãUæßÌ

220 ÁæÂæÙ



ÅUô$Èê¤ ·ð¤ âæÍ ×èâô âêÂ (Miso-Shiru)

×èâô âêÂ °·¤ ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ÁæÂæÙè âêÂ ãñU çÁâ·¤æ âðßÙ âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð, ÎôÂãUÚ U·ð¤ 
ÖôÁÙ ¥õÚU ÚUæÌ ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §â×ð´ ÎêâÚUè âçŽÊæØæ¡ ç×Üæ§ü Øæ ÕÎÜè 
Áæ â·¤Ìè ã¢ñUÐ ¥æÂ »æÁÚU, ãUÚðU ŒØæÁ, SÙôÂèÊæ ¥õÚU ßæ·¤æ×ð Øæ ¥ÂÙè ×Ù-Ââ¢Î 
âçŽÊæØô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð¢Ð 

×àæM¤× Áô Îæàæè àæôÚUÕð âð Õ¿ð ãéU° ãñU¢ (Âë. 220)
·¤ô�Õê (âèßèÇU) Áô Îæàæè àæôÚUÕð âð Õ¿è ãéU§ü ã¢ñU (Âë. 220)
5 ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) Îæàæè (Âë. 220)
1 ¥æÜê (250 »ýæ×) ÀUèÜ·¤ÚU ¥Ïü ¿¢¼ýæ·¤æÚU ×ð´ ÂÌÜæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
10 ÌæÊæð ÂæÜ·¤ ·ð¤ Âžæð
500 »ýæ× ÙÚU× ÅUô$Èê¤, ÀUôÅðU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (50 »ýæ×) ×èâô (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ âôØæÕèÙ ·¤æ ÂðSÅU), 

·é¤ÀU ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÂæÙè ×ð´ ×éÜæØ× ç·¤Øæ ãéU¥æ 

×àæM¤× ¥õÚU ·¤ô�Õê ·¤ô ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU ¥æÜê ·¤è ÂÌÜè È¤æ¡·¤ô´ ·ð¤ âæÍ àæôÚUÕð 
×ð´ ÇUæÜð´Ð Â¢¼ýãU âð Õèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ¥æÜê ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ÂæÜ·¤ ·ð¤ Âžæð ¥õÚU ÅUô$Èê¤ ÇUæÜð´Ð ©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚUð´¤¥õÚU ×èâô ÇUæÜð´Ð ·é¤ÀU 
ÎðÚU ¥õÚU Â·¤æ°¡ Ìæç·¤ âæÚðU ÂÎæÍü ƒæéÜ-ç×Ü Áæ°¡, ÂÚU ©UÕæÜð´ ÙãUè´Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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âæÎð ¿æßÜ (Gohan)

ÁæÂæÙ ×ð´ ãU×ðàææ ÀUôÅðU ·¤‡æ ·ð¤ ¿æßÜ ·¤æ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ ¥çÏ·¤ÌÚU Uâ$Èð¤Î 
¿æßÜ ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñ, ÂÚU Õýæ©UÙ ¿æßÜ Öè ÕÙæ° ÁæÌð ãñU¢Ð ÁæÂæÙè 
¹æÙâæ×ð ¥çÏ·¤ÌÚU çÕÁÜè ·ð¤ ÚUæ§â ·é¤·¤ÚU ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ØãUæ¡ SÅUôß ÂÚU 
ÕÙæÙð ·¤æ ÌÚUè·¤æ ãUè çÎØæ Áæ ÚUãUæ ãñUÐ

1½ ·¤Â (315 »ýæ×) ÀUôÅðU ·¤‡æ ·ð¤ â$Èð¤Î ÁæÂæÙè ¿æßÜ 
2¼ ·¤Â (560 ç×. çÜ.) ÂæÙè 

¿æßÜ ·¤ô ÌÕ Ì·¤ ÂæÙè âð Ïô°¡ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ÂæÙè âæ$È¤ Ù çÎ¹Ùð Ü»ðÐ ÂæÙè çÙ·¤æÜ 
Îð´ ¥õÚU ¿æßÜ ·¤ô ÀUÜÙè ×ð´ 40 ç×ÙÅU âð °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ âê¹Ùð Îð´Ð °·¤ ÉU€·¤ÙßæÜð 
ÕÚUÌÙ ×ð´ ¿æßÜ ÇUæÜð´Ð ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚUð´ ¥õÚU 15 ç×ÙÅU Â·¤Ùð 
Îð´Ð É€·¤Ù Ù ¹ôÜð´Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð âðâòç× âæòËÅU Øæ 
ÁæÂæÙè ¥¿æÚU ª¤UÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

¥æâæÙ Õýæ©UÙ ¿æßÜ (Easy Brown Rice)

1 ·¤Â (185 »ýæ×) ÀUôÅðU Øæ Ü�Õð ·¤‡æ ·ð¤ Õýæ©UÙ ¿æßÜ 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÂæÙè 

¿æßÜ ·¤ô Ïô°¡ ¥õÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜð´Ð ¿æßÜ ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU Îð´Ð Âñ´ÌæÜèâ ç×ÙÅU âð 
°·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ¿æßÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð ¥õÚU ÂæÙè âô¹ ÜðÙð Ì·¤, ÏèÚð-ÏèÚðU Â·¤æ°¡Ð 

2-4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

222 ÁæÂæÙ



Õýæ©UÙ ¿æßÜ ÇUôÙÕéÚUè (Brown Rice Donburi)

ÇUôÙÕéÚUè ·¤æ Ùæ× §âð °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ Øæ ·¤ÅUôÚðU âð ç×Üæ ãñU, çÁâ×ð´ ØãU ÂÚUôâð ÁæÌð 
ãñ´UÐ ØãU ÃØ¢ÁÙ çßàæðá·¤ÚU, â$Èð¤Î ÁæÂæÙè ¿æßÜ âð ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñ, ÂÚU¢Ìé ¥æÂ Õýæ©UÙ 
¿æßÜ ·¤æ ©UÂØô» Öè ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ÁæÂæÙ ×ð´ ØãU ÂêÚðU ÂçÚUßæÚU ·ð¤ çÜØðU °·¤ Üô·¤çÂýØ 
¥ËÂæãUæÚU Øæ ÎôÂãUÚU ·ð ÖôÁÙ ·¤æ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ 

2 ·¤Â (185 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿æßÜ
250 »ýæ× çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤×, ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·ð¤ ·¤è ãéU§ü
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
60 »ýæ× ÂæÜ·¤, ×ôÅUæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) Îæàæè (Âë. 220) Øæ ÂæÙè
2 ãUÚðU  ŒØæÊæ (30 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ »ôÜ ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤ 

Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤ô ÆU¢ÇðU ÂæÙè âð Ïô°¡ ¥õÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤×, »æÁÚU, ÂæÜ·¤, ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ ¥õÚU âôØæ âæòâ ·¤ô ¿æßÜ ×ð´ 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ×àæM¤×/ ¿æßÜ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÂæÙè, Îæàæè ¥õÚU Ù×·¤ ·ð¤ âæÍ 
°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð 

ÕÚUÌÙ ·¤ô É·ð´ ¥õÚU ©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´UÐ ¿æßÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 
45 ç×ÙÅU âð °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ª¤ÂÚU âð ãUÚðU ŒØæÊæ ÇUæÜð´¤Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ¿æßÜ 
·¤ô ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ É·ð¤ ÚUãUÙð Îð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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çâÚU·¤æ-Øé€Ì ¿æßÜ (Sushi-Meshi)

ÁÕ âêàæè-×ðàæè (çâÚU·¤æ-Øé€Ì ¿æßÜ) ÕÙæ ÚUãð ãUô¢ Ìô ×ÎÎ ·ð¤ çÜØð ç·¤âè ç×˜æ ·¤æ 
âãUØô» ÜðÙæ ¥‘ÀUæ ãUô»æÐ ÁÕ ¿æßÜ Æ¢ÇðU ãUô ÚUãðU ãUô´ ÌÕ °·¤ ©Uâð Â¢¹æ ·¤ÚðU ¥õÚU 
ÎêâÚUæ çâÚU·¤æ, ¿èÙè ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ°Ð ÀUôÅðU ·¤‡æ ·ð¤ â$Èð¤Î ÁæÂæÙè ¿æßÜ âêàæè-×ðàæè 
ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´UÐ ÙæòÚUè ×æò·¤è Øæ ç·¤âè ¥õÚU Âý·¤æÚU ·¤è âêàæè ÕÙæÙð 
·ð¤ çÜØð Öè ¿æßÜ ·¤ô §âè Âý·¤æÚU ÌñØæÚU ·¤Úð´Ð 

2 ·¤Â (375 »ýæ×) â$Èð¤Î ÀUôÅðU ·¤‡æ ·ð¤ ÁæÂæÙè ¿æßÜ (Ùèàæè·¤è Øæ ·¤ô·é¤ãUô ¿æßÜ)
2¼ ·¤Â (540 ç×. çÜ.) ÂæÙè
2½ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (40 ç×. çÜ.) ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ
1½ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (27 »ýæ×) Ù×·¤
2½ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ¿èÙè

¿æßÜ ·¤ô ·¤§ü ÕæÚU ÂæÙè ÕÎÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Ïô°¡ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ÂæÙè âæ$È¤ Ù çÎ¹Ùð 
Ü»ðÐ ¿æßÜ ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô Â·¤æÙð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¿æßÜ ·¤ô °·¤ ƒæ¢ÅUæ Â·¤æÙð âð 
ÂãUÜð Öè»Ùð Îð´Ð

ÕÚUÌÙ ·¤ô ÉU·ð´¤ ¥õÚU ÁÕ ©UÕæÜæ ¥æÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ ÕãéUÌ Ïè×è ·¤ÚU Îð´ ¥õÚU ¿æßÜ 
·¤ô 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð ¥æ¡¿ Õ¢Î ·¤ÚUð´ ¥õÚU ¿æßÜ ·¤ô 10 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ¥Ü» 
ÚU¹ Îð´Ð

°·¤ ¥Ü» ·¤ÅUôÚðU ×ð´ çâÚU·¤æ, Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè ç×Üæ°¡Ð ¿æßÜ ·¤ô °·¤ ÕÇ¸Uè ŒÜðÅU ×ð´ 
ÇUæÜð´ ¥õÚU ª¤ÂÚU âð çâÚU·¤æ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ Îð´Ð Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿ÂÅðU ÌÍæ »èÜð ¿�×¿ âð 
ç×Üæ°¡ ¥õÚU âæÍ ×ð´ ¿æßÜ ·¤ô ãUßæ ÎðÌð ÚUãð´U Ìæç·¤ ßð ÁËÎè ÆU¢ÇðU ãUô Áæ°¡Ð ç $Èý¤Á ×ð´, 
âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ·ð¤ ãUô ÁæÙð ·ð¤ ÕæÎ ÚU¹ð´UÐ 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÚUôÜ ·¤è ãéU§ü âêàæè (Nori Maki)

ÚUôÜ ·¤è ãéU§ü âêàæè, çÂ·¤çÙ·¤ ÂÚU Üð ÁæÙð ßæÜæ ÁæÂæÙè ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤×, 
¹èÚUæ Øæ ·¤ô§ü ¥õÚU âŽÊæè, ÙæòÚUè (âèßèÇU) ·ð¤ ÚUôÜ ×ð´ ÖÚUè Áæ â·¤Ìè ãñUÐ §âð ç·¤âè 
Öè ÁæÂæÙè çâÚU·¤æ ÇUÜè ãéU§ü âŽÊæè Øæ çÇUçÂ¢» âæòâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

¥æß·¤æÇUô 
·¤ÚUÕè çÂ·¤Ü (çâÚU·¤æ-Øé€Ì ÀUôÅUæ ¹èÚUæ) 
çÌÜ 
ãUÚðU  ŒØæÊæ 
ÕæòSÅUÙ ÜñçÅUâ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ÜñçÅUâ Øæ ·¤æð§ü Öè âÜæÎ ·¤æ Âžææ)
4 ÂÚUÌ (àæèÅU) ÙæòÚUè (ÂýˆØð·¤ ÂÚUÌ Ü»Ö» 7 »ýæ×)
2 ·¤Â (315 »ýæ×) Â·¤è ãéU§ü âêàæè-×ðàæè (çâÚU·¤æ-Øé€Ì ¿æßÜ) (Âë. 224)
ßâæÕè ÂðSÅU Øæ Âæ©UÇUÚU (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ Ìè¹æ ×âæÜæ), ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ (°ðç‘ÀU·¤) (Âë. 522)

âçŽÊæØô´ ·¤ô çÎØæâÜæ§ü ·ð¤ â×æÙ ÕæÚUè·¤ ·¤æÅð´U Ìæç·¤ ßð ¥æâæÙè âð ÚUôÜ ãUô â·ð´¤Ð 

°·¤ ×æ·¤èâê (Õæ¢â ·¤è ¿ÅUæ§üU) ×ðÊæ ÂÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU ©Uâ ÂÚU °·¤ ÙæòÚUè ·¤è àæèÅU ÚU¹ð´Ð 
¥ÂÙð ãUæÍ »èÜð ·¤ÚU·ð¤ çâÚU·¤æ-Øé€Ì ¿æßÜ ·¤æ ¿õÍæ§ü çãUSâæ çÙ·¤æÜ·¤Ú ÙæòÚUè ·ð¤ ª¤ÂÚU 
È¤ñÜæ Îð´Ð ãUÚU ÌÚUÈ¤ ½ §¢¿ Uç·¤ÙæÚUæ ÀUôÇ¸U Îð´Ð ØçÎ ¥æÂ ßâæÕè ÂðSÅU Øæ Âæ©UÇUÚU ·¤æ 
©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ©Uâ·¤è ÍôÇ¸Uè ×æ˜ææ ÇUæÜð´Ð 

¿æßÜ ×ð´ Ü�Õè ÎÚUæÚU ·¤ÚU·ð¤ ©Uâ×ð´ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è âçŽÊæØæ¡ ÚU¹ Îð´Ð Õæ¢â ·¤è ¿ÅUæ§ü 
·¤ô ¥ÂÙð âð ÎêâÚUè ÌÚUÈ¤ ·¤â ·ð¤ ÚUôÜ ·¤ÚU Üð´ ÂÚU ¿ÅUæ§ü ·¤ô ¿æßÜ ×ð´ ÚUôÜ Ù ·¤Úð´Ð 
ÍôÇ¸Uæ âæ ÂæÙè Ü»æ·¤ÚU ÚUôÜ ·¤ô Õ¢Î ·¤ÚU Îð´Ð ÁÕ ÚUôÜ â×æŒÌ ãUô Áæ° Ìô ©Uâð ÕÚUæÕÚU 
12 çãUSâô´ ×ð´ ÌðÁ ¥õÚU »èÜð ¿æ·ê¤ âð ·¤æÅU Üð´Ð Õæ$·¤è ·ð¤ ÚUôÜ Öè §âè Âý·¤æÚU ÜÂðÅ 
·¤ÚU ÕÙæ°¡Ð 

4 ÚUôÜ ÕÙð´»ð

ÁæÂæÙ 225



Õ·¤ÃãUèÅU ·ð¤ ÆU¢ÇðU ÙêÇUËâ (Zaru Soba)

»ç×üØô´ ·ð¤ ×õâ× ×ð´ Øð ÙêÇUËâ °·¤ SßæçÎcÅU ¥ËÂæãUæÚU ãñ¢U, Áô ÆU¢ÇðU ãUè ¹æØð ÁæÌð ãñ´UÐ 
Øð ÅUô$Èê¤ Øæ ÅðU�ÂêÚUæ âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ Øæ ¥·ð¤Üð ãUè ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ ãUæÜæ¡ç·¤ Øð §ÌÙð 
Âý¿çÜÌ ÙãUè´ ãñ´U, çÈ¤ÚU Öè ÖæÂ âð ÕÙè âçŽÊæØæ¡ ª¤ÂÚU âð ÇUæÜè Áæ°¡ Ìô ÙêÇUËâ ÕãéUÌ 
¥‘ÀðU Ü»Ìð ãñ´UÐ ßâæÕè °·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ×âæÜæ ãñU Áô ÕãéUÌ Ìè¹æ ãUôÌæ ãñ, §âçÜØð 
§â·¤æ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÍôÇ¸Uæ ãUè ÂýØô» ·¤Úð´UÐ 

2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) Îæàæè (Âë. 220)
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè (âôØæ âæòâ)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) ¿èÙè
375 »ýæ× âê¹è âôÕæ (Õ·¤ÃãUèÅU ·ð¤ ÙêÇUËâ)
2 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (30 »ýæ×) ßâæÕè (ÁæÂæÙè ãUæòâüÚñUçÇUàæ Áô °·¤ Ìè¹æ ×âæÜæ ãñU) (Âë. 522)
2-3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30-45) ÂæÙè
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÌæÊææ ·¤âæ ãéU¥æ ¥ÎÚU·¤
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ÇUæØ·¤ôÙ ×êÜè Øæ â$Èð¤Î ×êÜè, ·¤âè ãéU§ü 
½ ·¤Â (45 »ýæ×) ãUÚð  ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 
1 àæèÅU ÙæòÚUè âèßèÇU (75 »ýæ×)

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ Îæàæè, âôØæ âæòâ, ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ ¥õÚU ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU àæôÚUÕæ ÕÙæ°¡Ð 
Âæ¡¿U ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡ çÈ¤ÚU ÆU¢ÇUæ ·¤ÚU Üð´Ð 

ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜð´Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ ÙêÇUËâ ·¤æ ÌèâÚUæ çãUSâæ ãUè ÇUæÜð´ ¥õÚU ãUÚU ÕæÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ Îð´Ð ÁÕ ÂæÙè çÈ¤ÚU âð ©UÕÜÙð Ü»ð Ìô ©Uâ×ð´ 1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÆU¢ÇUæ 
ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð §â ç·ý¤Øæ ·¤ô 2-3 ÕæÚU ÎôãUÚUæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ÙêÇUËâ ÙÚU× Ù ãUô Áæ°¡Ð 
ÀUæÙ ·¤ÚU ÆU¢ÇðU ÂæÙè âð Ïô Üð´Ð ÙêÇUËâ ·¤ô ©¡U»çÜØô´ âð ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÚU Îð´Ð 

ÙêÇUËâ ·¤ô ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUôÚô´ ×ð´ Õæ¢ÅU Îð´Ð àæôÚUÕæ Öè ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUôÚô´ ×ð´ ÇUæÜ Îð´ 
Øæ ¥æÂ ¿æãð´U Ìô ÙêÇUËâ ßæÜð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ Öè ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ ßâæÕè ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU 
ÂðSÅU ÕÙæ°¡Ð ¥ÎÚU·¤, ×êÜè, ãUÚðU ŒØæÊæ ¥õÚU ßâæÕè ·¤ô ÎêâÚðU ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜð´ 
¥õÚU çÁÌÙè ¿æãð´U ©UÌÙè ×æ˜ææ àæôÚUÕð ×ð´ ç×Üæ°¡Ð

ÙæòÚUè àæèÅU ·¤ô 30 âð·¢¤ÇU Ì·¤ ¥æ» ÂÚU ÖêÙð´Ð ÙæòÚUè ·¤ô ÙêÇUËâ ÂÚU ãUæÍ âð ¿êÚUæ ·¤ÚU·ð¤ 
ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ÙêÇUËâ ·¤ô àæôÚUÕð ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ¹æ°¡Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

226 ÁæÂæÙ



ÅUô$Èê¤ ÅðUçÚUØæ·¤è (Tofu Teriyaki)

ØãU °·¤ ¥æâæÙ ¥õÚU SßæçÎcÅU ÅUô$Èê¤ ·¤æ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ ¿èÙè ¥õÚU âôØæ âæòâ âð ÅðUçÚUØæ·¤è 
âæòâ ÕãéUÌ ÁËÎè ÕÙ ÁæÌè ãñUÐ §âð SÅUÚU-$Èý¤æ§ÇU (ÖêÙð ãéU°) Øæ ÖæÂ âð Â·ð¤ ¿æßÜ 
¥õÚU âŽÊæè ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

ÅUô$Èê¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
500 »ýæ× â$�Ì (firm) ÅUô$Èê¤
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ¥æÜêU SÅUæ¿ü
5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 ç×. çÜ.) ÌðÜ

ÅðUçÚUØæ·¤è âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
⅓ ·¤Â (75 »ýæ×) ¿èÙè
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ

ÅUô$Èê¤ ·¤æ »èÜæÂÙ ãUÅUæÙð ·ð¤ çÜØð ·¤æ$»Êæ ·ð¤ ÙðÂç·¤Ù âð ©Uâð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÍÂÍÂæ°¡Ð 
ÅUô$Èê¤ ·ð¤ 4 çãUSâð ·¤ÚU Üð´Ð ÌÜÙð ·ð¤ â×Ø ÌðÜ ·ð¤ ÀUè´ÅðU ÙãUè´ ©UÇ¸ð´U, §âçÜØð ÅUô$Èê¤ ÂÚU 
¥æÜê SÅUæ¿ü ÜÂðÅU Îð´Ð 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ Øæ ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÅUô$Èê¤ ÇUæÜð´ ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ÎôÙô´ ÌÚUÈ¤ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ 
ãUô ÁæÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ·¤Ç¸UæãUè âð çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU ŒÜðÅU ÂÚU ÇæÜ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð ·¤Ç¸UæãUè 
×ð´ ·é¤ÀU ÌðÜ Õ¿æ ãéU¥æ ãUô Ìô çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

ÅðUçÚUØæ·¤è âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¿èÙè ¥õÚU âôØæ âæòâ ·¤ô °·¤ ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¿èÙè ·ð¤ 
ƒæéÜ ÁæÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡ ¥õÚU 30 âð·¢¤ÇU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ÅðUçÚUØæ·¤è âæòâ ×ð´ 
ÅUô$Èê¤ ÇUæÜð´ ¥õÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 2-3 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ãUÜ·ð¤ âð °·¤ Îô ÕæÚU 
©UÜÅU-ÂÜÅU ·¤ÚU Îð´ çÁâ âð ÅUô$Èê¤ ÂÚU âæòâ ·¤æ ÜðÂ Ü» Áæ°Ð ÅUô$Èê¤ ·¤ô ÂÚUôâÙð ·¤è 
ŒÜðÅU ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU, ª¤ÂÚU âð ÍôÇ¸Uæ âæòâ ©UÇ¸ðUÜ Îð´Ð

2-4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÅUô$Èê¤ ÂñÅUèÊæ (Tofu Patties)

Øð ÕãéUÌ ·¤ô×Ü ÂñÅUèÊæ ãñ¢U Áô ÕæãUÚU âð ·é¤ÚU·é¤ÚUè ¥õÚU ¥¢ÎÚU âð ×éÜæØ× ãUôÌè ãñ´Ð ØçÎ 
¥æÂ Õ»üÚU Áñâè ·é¤ÀU â$�Ì ÂñÅUèÊæ ¿æãUÌð ãñ´U Ìô ×âÜè ãéU§ü ÀUôÅUè ÜæÜ Õè‹â (¥Êæê·¤è 
Õè‹â) Øæ ¿æßÜ ç×Üæ Üð´Ð 

3 âê¹ð çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× (Ü»Ö» 30 »ýæ×)
1 ç·¤Üô»ýæ× ÙÚU× ÅUô$Èê¤, ÂæÙè çÙ·¤Üæ ãéU¥æ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè (âôØæ âæòâ)
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ·¤âè ãéU§ü
1 ãUÚæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 15 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (7 »ýæ×) çÌÜ ·¤æ Ù×·¤ (âðâòç× âæòËÅU)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×èâô (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ âôØæÕèÙ ·¤æ ÂðSÅU)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ç×¿ü  $�Üð€â Øæ ÁæÂæÙè 7 ×âæÜô´ ·¤æ Âæ©UÇUÚU 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ×ñÎæ (°ðç‘ÀU·¤)
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 

âê¹ð ×àæM¤× ·¤ô 20 ç×ÙÅU Ì·¤, »éÙ»éÙð ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô·¤ÚU ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ßãU ÂæÙè âð ÖÚU 
Áæ°¡Ð ÀUæÙð´ ¥õÚU ÂæÙè çÙ¿ôÇ¸U Îð´Ð Ç¢UÆUÜ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ×àæM¤× ·ð¤ ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Îð´Ð 

ÅUô$Èê¤ ·¤ô ÌõçÜØð ×ð´ ÜÂðÅU ·¤ÚU ·¤çÅ¢U» ÕôÇüU ÂÚU ÚU¹ð´Ð ©Uâ ·ð¤ ª¤ÂÚU ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ßÁÙ 
ÚU¹ð´ Ìæç·¤ çÁÌÙæ ÂæÙè çÙ·¤ÜÙæ ãUô, çÙ·¤Ü Áæ°Ð 

ÅUô$Èê¤ ·¤ô ×âÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ê¡Ï Üð´ Ìæç·¤ ßãU ÁéÇ¸UÙð Ü» Áæ°Ð ÅU×æÚUè, »æÁÚU, ãUÚðU 
ŒØæÊæ, çÌÜ ·¤æ Ù×·¤ (sesame salt) ×èâô, ç×¿ü $�Üð€â ¥õÚU ×àæM¤×¤ÇUæÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð 
»ê¡ÏðÐ ØçÎ ç×Ÿæ‡æ ÁéÇ¸UÌæ ÙãUè´ Ìô ÍôÇ¸Uæ ×ñÎæ ç×Üæ Üð´Ð §â·¤è 12 ÂñÅUèÊæ ÕÙæ°¡Ð ãUÜ·¤æ 
âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ·¤æ$»Êæ ÂÚU ÇUæÜ Îð´ çÁâ âð ÌðÜ çÙ·¤Ü Áæ°Ð »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

12 ÂñÅUèÊæ ÕÙÌè ãñ´UÐ

228 ÁæÂæÙ



SÅÚU- $Èý¤æ§ÇU âçŽÊæØæ¡ (Misoyaki)

§â SÅUÚ-$Èý¤æ§ÇU ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è ç·¤âè Öè âŽÊæè ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 
çâ¢ƒææÇð¸U ¥õÚU ·¤×Ü ·¤·¤Ç¸Uè §â·ð¤ çÜØð ©Užæ× ã¢ñUÐ ×èâô, Áô âôØæÕèÙ ·¤æ $¹×èÚUè ÂðSÅU 
ãñU, §â âæòâ ·¤æ ×é�Ø ¥æÏæÚU ãñUÐ ØãU ×ðçÚUÙðÅU ·¤ÚUÙð ¥õÚU âÜæÎ ÇðþUçâ¢» ·ð¤ çÜØð Öè 
ÕãéUÌ ¥‘ÀUæ ãUôÌæ ãñUÐ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ×èâô ¿éÙð´ €Øô´ç·¤ ãUÜ·¤æ Ú¢U», »ãUÚðU Ú¢U» ·¤è ¥Âðÿææ 
·¤× Ìè¹æ ãUôÌæ ãñUÐ 

×èâô âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×èâô
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ¥ÎÚU·¤, ·¤âæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) àæãUÎ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÂæÙè

âçŽÊæØô´� ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 ç×. çÜ.) ·¤æòÙü¥æòØÜ
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤Åè ãéU§ü
5 âê¹ð çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× (Ü»Ö» 45 »ýæ×), çÖ»ôØð ãéU°
6-8 ÌæÊæð ×àæM¤× (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÅéU·¤Ç¸ð  ç·¤ØðU ãéU°
½ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUôÅðU Åé·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤Åæ ãéU¥æ
½ »é‘ÀUæ Õýæò·¤çÜ (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÕãéUÌ ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
20 SÙôÂèÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×)
500 »ýæ× â$�Ì (firm) ÅUô$Èê¤, 18-20 ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè

×èâô âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×èâô, ·¤âæ ãéU¥æ ¥ÎÚU·¤, àæãUÎ ¥õÚU ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ Øæ ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ »æÁÚU, çàæ×Üæ ç×¿ü, ×àæM¤×, ŒØæÊæ ¥õÚU 
Õýæò·¤çÜ ·¤ô 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð SÙôÂèÊæ, ÅUô$Èê¤ ¥õÚU ¼ ·¤Â ÂæÙè ÇUæÜð´Ð É·¤·¤ÚU 
2-3 ç×ÙÅU ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ°¡Ð ×èâô âæòâ âçŽÊæØô´ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ¿¹ð´ ¥õÚU ØçÎ ¿æãð´U Ìô 
¥õÚU ×èâô âæòâ ÇUæÜ Îð´Ð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð 

ÁæÂæÙ 229



âçŽÊæØô´� ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU (Tempura)

ÁæÂæÙè ÖôÁÙ ×ð´ âÕâð ÂçÚUç¿Ì ¹æÙæ, ÅðU�ÂêÚUæ (âçŽÊæØô´ ·ð¤ Â·¤õÇð¸) ãUè ×æÙæ ÁæÌæ ãñU, 
ÂÚU ¥âÜ ×ð´ ØãU ÂéÌü»æçÜØô´ mæÚUæ ÁæÂæÙ ×ð´ ÜæØæ »Øæ ÍæÐ Áô Öè §â·¤æ ×êÜ SÍæÙ 
ãUô, Øð âçŽÊæØô´ ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU ¥Ùô¹ð ãUè ãñ´UÐ Ùè¿ð çÜ¹è âçŽÊæØæ¡ ·ð¤ßÜ âéÛææß ×æ˜æ ãUñÐ 
¥æÂ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è Øæ Áô ƒæÚU ×ð´ ©UÂÜŽÏ ãô´, ©UÙ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

ÅðU�ÂêÚUæ ·ð¤ ƒæôÜ ·ð çÜØð âæ×»ýè
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ
2¾ ·¤Â (680 ç×. çÜ.) ÂæÙè
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ (°ðç‘ÀU·¤)

âçŽÊæØô´� ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
125 »ýæ× ×àæM¤×, Îô ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU° Øæ âæÕéÌ
155 »ýæ× çSÅþ¢U» Õè‹â, ÚðUàæð  çÙ·¤æÜ·¤ÚU Îô ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°
315 »ýæ× ¥SÂñÚU»â, Îô ÅéU·¤Ç¸ð  ç·¤Øð ãé° 
250 »ýæ× Õýæò·¤çÜ, Ü�Õæ§ü ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
250 »ýæ× Èê¤Ü»ôÖè, Ü�Õæ§ü ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
500 »ýæ× â$�Ì (firm) ÅUô$Èê¤, ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ

çÇUçÂ¢» âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (2⅔ ·¤Â ÕÙð´»ð)
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) Îæàæè Øæ »ÚU× ÂæÙè (Âë. 220)
¿èÙè (SßæÎ-¥ÙéâæÚU, °ðç‘ÀU·¤)
ÌæÊææ ¥ÎÚU·¤ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

ƒæôÜ ·¤ô ¿æòÂçSÅU·¤ Øæ ¿�×¿ âð ÍôÇ¸æ ç×Üæ°¡ ÂÚU ¥çÏ·¤ Ù ç×Üæ°¡Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ 
°·¤ ãUè âŽÊæè ·¤ô ƒæôÜ ×ð´ ÇéUÕô·¤ÚU »ÚU× ÌðÜ ×ð´ 4-5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð´Ð Â·¤õÇ¸ô´ ·¤ô 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤æ$»Êæ ÂÚU (ÌðÜ çÙ·¤æÜÙð ·ð¤ çÜØð) ÇUæÜ Îð´Ð çÇUçÂ¢» âæòâ ·ð¤ âæÍ  
ÌéÚ¢UÌ ÂÚUôâð´Ð 

°·¤ ÀUôÅUð ·¤ÅUôÚðU ·¤ô âôØæ âæòâ âð ÖÚU·¤ÚU çÇUçÂ¢» âæòâ ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ Îæàæè Øæ ÂæÙè 
ÇUæÜ·¤ÚU §âð ÂÌÜæ ·¤ÚU Üð´Ð ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ØçÎ ¿èÙè ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU 
ÚUãðU ãñ´U Ìô SßæÎ-¥ÙéâæÚU ç×Üæ°¡Ð ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÂýˆØð·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÍôÇ¸Uæ 
ÌæÊææ ·¤âæ ãéU¥æ ¥ÎÚU·¤ ÇæÜð´Ð 

8-10 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÖéÙð ãéU° »æÁÚU-ÕÚUÇUæò·¤ M¤ÅU (Quick Carrot-Burdock Root Saute)

ÕÚUÇUæò·¤ M¤ÅU $¹êÙ ·¤ô âæ$È¤ ·¤ÚUÌè ãñ, °ðâæ ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ ÁæÂæÙ ×ð´ §âð ·é¤ÚU·é¤ÚðUÂÙ, 
ÕÙæßÅU ¥õÚU ÂõçcÅU·¤ ×ãUžß ·ð¤ çÜØð Ââ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §âðU »æÁÚU ·ð¤ âæÍ ÍôÇ¸ðU âð 
ÌðÜ ×ð´ ÖêÙ·¤ÚU ¥æÂ °·¤ Ú¢U» çÕÚ¢U»æ ¥õÚU ÂõçcÅU·¤ ç×Ÿæ‡æ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

3 ÕÚUÇUæò·¤ M¤ÅU (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
2 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè (âôØæ âæòâ)
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) àæãUÎ
¿éÅU·¤è ÖÚU ·¤æØðÙ ÂñÂÚU Øæ ÁæÂæÙè 7 ×âæÜô´ ·¤æ Âæ©UÇUÚU 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÖéÙð ãéU° çÌÜ 

ÕÚUÇUæò·¤ M¤ÅU ·¤ô ÚU»Ç¸U·¤Ú âæ$È¤ ·¤Úð´U ¥õÚU ©Uâ·¤æ çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU Üð´Ð §âð ÂÌÜè Âç^UØô´ 
×ð´ ·¤æÅð´U ¥õÚU ÆU¢ÇðU ÂæÙè ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ƒæ¢ÅUæ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÂæÙè ·¤æ Ú¢U» ÕÎÜ 
Áæ° Ìô ÂæÙè ÕÎÜ Îð´Ð »æÁÚU Öè ÕÚUÇUæò·¤ M¤ÅU Áñâð ãUè ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅð´UÐ 

°·¤ ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ çÌÜ ·¤æ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÕÚUÇUæò·¤ M¤ÅU 
·¤ô ÌðÜ ×ð´ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÙð´Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãô Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜð´ Ìæç·¤ ßãU 
ç¿Â·ð¤ ÙãUè´Ð çÈ¤ÚU §â×ð´ »æÁÚU ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU 5-10 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð

Õ¿æ ãéU¥æ 1 ÕÇ¸æ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ, ÅU×æÚUè, çâÚU·¤æ, àæãUÎ ¥õÚU ·¤æØðÙ 
ÂñÂÚU ·¤ô °·¤ ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð́ ç×Üæ°¡Ð §âð ·¤Ç¸UæãUè ×ð́ ÇUæÜð́ ¥õÚU ÌÕ Ì·¤ ÖêÙð́ ÁÕ Ì·¤ 
âæÚUæ ÌÚUÜ ÂÎæÍü âê¹ Ù Áæ°Ð çÌÜ ÕéÚU·¤ Îð́ ¥õÚU ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð́Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·¤×Ü ·¢¤Î (Lotus Root) 

·¤×Ü ·¤¢Î Øæ ·¤×Ü ·¤·¤Ç¸Uè çßàæðá·¤ÚU ÖæÂ Îð·¤ÚU, ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕæÜ·¤ÚU Øæ 
ÌÜ·¤ÚU Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñUÐ ÂÚU¢Ìé ØãUæ¡ ÂÚU §âð Õð·¤ ·¤ÚU·ð¤ ÕÙæÙð ·¤è çßçÏ ÕÌæ§ü »§ü ãñU Áô 
§ÌÙè Âý¿çÜÌ ÙãUè´ ãñUÐ ·¤×Ü ·¤¢Î ç·¤âè Öè ÖôÁÙ ·¤ô ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ¥õÚU SßæçÎcÅU ÕÙæÌæ 
ãñUÐ §âð âÜæÎ ·¤è ÌÚUãU Øæ Âçà¿×è ÌÚUè·ð¤ ·ð¤ ÖôÁÙ ÂÚU ¿ÅUÙè ·¤è ÌÚUãU Öè ÂÚUôâ 
â·¤Ìð ãñ´UÐ 

625 »ýæ× ·¤×Ü ·¤¢Î
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè (âôØæ âæòâ)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÌæÊææ ¥ÎÚU·¤, ÕæÚUè·¤ ·¤âæ ãéU¥æ
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) Ìè¹è ·¤æÜè ç×¿ü ßæÜæ çÌÜ ·¤æ ÌðÜ 
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ·¤æÜð çÌÜ 

·¤×Ü ·¤¢Î ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU ¥æÇ¸ðU-çÌÚUÀðU 3 ç×. ×è. ·ð¤ ÅéU·¤ÇðU ·¤æÅð´UÐ °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ 
ÂæÙè, ÅU×æÚUè, ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU çÌÜ ·¤æ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ°¡Ð §â ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ·¤×Ü ·¤¢Î ÇUæÜ·¤ÚU §â Âý·¤æÚU çãUÜæ°¡ ç·¤ ×âæÜð ·¤è ÂÚUÌ ©Uâ 
ÂÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ¿É¸U Áæ°Ð 

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ·¤ÅUð ãéU° ·¤×Ü ·¢¤Î ·¤ô °·¤ ÕÇ¸è Õðç·¢¤» çÇUàæ 
ÂÚU ÌÚUè·ð¤ âð Ü»æ°¡Ð ÉU·¤·¤ÚU 40 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ¥ôßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð 
Îð´Ð ª¤ÂÚU âð çÌÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÆU¢ÇUæ ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÖéÙè ãéU§ü çãUçÊæ·¤è (Sauteed Hiziki) 

¥çÏ·¤ÌÚU âèßèÇU ·¤è ÌÚUãU çãUçÊæ·¤è Öè âê¹è ãUè ç×ÜÌè ãñUÐ ÂýØô» ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð §âð 
çÖ»ô·¤ÚU ¥ÂÙð ¥æ·¤æÚU ×ð´ ¥æÙð Îð´Ð çÖ»ôÙð âð ØãU ÕÇ¸Uè ãUô ÁæÌè ãñUÐ 

1 ·¤Â (25 »ýæ×) âê¹è çãUçÊæ·¤è
250 »ýæ× â$�Ì ÅUô$Èê¤ 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ Øæ ·¤æòÙü ¥æòØÜ
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) àæãUÎ

çãUçÊæ·¤è ·¤ô »éÙ»éÙð ÂæÙè ×ð´, 30 ç×ÙÅU Øæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ çÖ»ô°¡Ð ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ §âð 
ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ çÖ»ô°¡ €Øô´ç·¤ Öè»Ùð ÂÚU ØãU Èê¤Ü·¤ÚU 4-5 »é‡ææ ãUô ÁæÌè ãñUÐ ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÅUô$Èê¤ ·¤ô 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÌðÜ ×ð´, ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´ 
¥õÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð 

Õæ$·¤è ·¤æ ÌðÜ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU »æÁÚU ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð çãUçÊæ·¤è ¥õÚU 
ÅUô$Èê¤ ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð âôØæ âæòâ ¥õÚU àæãUÎ ÇUæÜ·¤ÚU É·¤ Îð´Ð ×ŠØ× 
¥æ¡¿ ÂÚU 6 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð »ÚU× Øæ ÆU¢ÇUæ ÂÚUôâð´Ð 

6-8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÁæÂæÙè ÇþðUçâ¢» âçãUÌ ßæ·¤æ×ð âÜæÎ 
(Wakame Salad with Japanese Vinaigrette)

ßæ·¤æ×ð °·¤ ·¤ô×Ü, ãUÚUæ âèßèÇU (seaweed) ãñUÐ ØãUæ¡ §âð ×ê¡» Õè‹â ·ð¤ ÙêÇUËâ, ¹èÚUæ, 
»æÁÚU ¥õÚU ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» Õè‹â ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU, °·¤ ÂõçcÅU·¤ ¥õÚU SßæçÎcÅU âÜæÎ 
ÕÙæØæ »Øæ ãñUÐ

âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¼ ·¤Â âê¹è ßæ·¤æ×ð (âèßèÇ), ·ñ´¤¿è âð 1 §¢¿ (2½ â¢ð. ×è.) ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤Åè ãéU§ü 
100 »ýæ× âê¹è ÕèÙ ÍýñÇU (ãUÚðU ×ê¡» ÕèÙ ·ð¤ ÙêÇUËâ)
2 ¿æ§ÙèÊæ Øæ ÁæÂæÙè ¹èÚðU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), çÀUÜð ¥õÚU ÕæÚUè·¤  $È¤æ¡·ð´¤  ç·¤Øð ãéU°
1 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (Ü»Ö» 75 »ýæ×), 3 §¢¿ ·¤è ÂÌÜè ÕæÚUè·¤ Âç^Øô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), 3 §¢¿ ·¤è ÂÌÜè ÕæÚUè·¤ Âç^Øô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ·¤Â (280 »ýæ×) ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¢» Øæ ¥¢·é¤çÚUÌ ¥Ë$È¤æË$È¤æ
çÌÜ

ÁæÂæÙè çßçÙ»ýðÅU ÇðþUçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 »ýæ×) àæãUÎ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çÌÜ ·¤æ ÌðÜ

ßæ·¤æ×ð (âèßèÇU) ·¤ô Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Øæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô°¡Ð ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð ÕèÙ ÍýñÇU ÙêÇUËâ ·¤ô ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ 3 âð 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè 
×ð´ Â·¤æ°¡Ð ÙêÇUËâ ·¤ô ÙÜ ·ð¤ ¿ÜÌð ãéU° ÆU¢ÇðU ÂæÙè ×ð´ Ïô°¡ ¥õÚU ÀUæÙ Üð´Ð 

ßæ·¤æ×ð ¥õÚU ÙêÇUËâ ·¤ô ·¤æ¡¿ ·ð¤ ÕÇ¸ð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ Øæ ¥Ü»-¥Ü» ·¤ÅUôÚô´U ×ð´ ÚU¹ð´Ð ©Uâ×ð´ 
¹èÚUæ, âðÜÚUè, »æÁÚU ¥õÚU ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡»/ ¥Ë$È¤æË$È¤æ ç×Üæ°¡Ð ØçÎU ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ·¤æ 
©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ©Uâð ÂãUÜð É·¤·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÂæÙè ×ð´ Â·¤æ·¤ÚU ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

âôØæ âæòâ, çâÚU·¤æ, àæãUÎ ¥õÚU çÌÜ ·¤æ ÌðÜ ç×Üæ·¤ÚU ÇþðUçâ¢» ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð ÂÚUôâÙð âð 
ÌéÚ¢UÌ ÂãUÜð âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ª¤ÂÚU âð çÌÜ ÕéÚU·¤ Îð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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¹èÚðU ·¤æ âÜæÎ (Wilted Cucumber Salted)

âÜæÎ Øæ çâÚU·¤æ-Øé€Ì ¥õÚU ×ñÚUèÙðÅU ç·¤Øð ãéU° ÃØ¢ÁÙ ÁæÂæÙ ×ð́ ç·¤âè â×Ø Öè ¹æØð 
ÁæÌð ãñ́UÐ ©UÎæãUÚU‡æ ·ð¤ ÌõÚU ÂÚU, ÙæàÌð ×ð́ çßàæðá·¤ÚU ¿æßÜ ¥õÚU çâÚU·¤æ-Øé€Ì âçŽÊæØæ¡ ãUôÌè 
ãñ́UÐ ¹èÚðU ·¤æ ¥·¤âÚU ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §â×ð́U âèßèÇU Öè ÇUæÜè Áæ â·¤Ìè ãñUÐ 

1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÁæÂæÙè Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ
4 ÀUôÅðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) àæãUÎ
4 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¹èÚðU Øæ ·¤ÚUÕè ¹èÚðU (Ü»Ö» 1 ç·¤Üô»ýæ×) 

ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
½ ·¤Â (45 »ýæ×) ãUÚðU  ŒØæÊæ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
1 Øæ 2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, çÀUÜè ¥æñÚU Îô ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤è ãéU§ü

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ çâÚU·¤æ »ÚU× ·¤Úð´ ÂÚU¢Ìé ©UÕæÜð´ ÙãUè´Ð ¥æ¡¿ Õ‹Î ·¤ÚU Îð´ ¥õÚU àæãUÎ ç×Üæ 
Üð´Ð §âð ƒæéÜÙð Îð´Ð

¹èÚUæ ÀUèÜð´ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·ð´¤ ·¤Úð´UÐ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU çâÚU·¤æ/ àæãUÎ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô 
ÀUôÇ¸U·¤ÚU, Õæ$·¤è âÕ âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð 

»ÚU× çâÚU·¤æ/ àæãUÎ ·¤ô ¹èÚðU ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ÉU·¤·¤ÚU ç $Èý¤Á ×ð´ 
ÚU¹ Îð´Ð ·é¤ÀU ƒæ¢ÅðU Øæ ÚUæÌ ÖÚU ×ñÚUèÙðÅU (çÖ»ôÙæ) ãUôÙð Îð´, ¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ 
ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ÌðÜ, çâÚU·¤æ Øæ ·¤æÜè ç×¿ü ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð 
ÌÚUÜ ÂÎæÍü çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ç×Üè-ÁéÜè ÕðÚUè ·ð¤ âæÍ Üð×Ù ·¤æÙ÷ÅðUÙ 
(Lemon Kanten with Mixed Berries)

Üð×Ù ·¤æÙ÷ÅðUÙ çÁâð ¥»ÚU-¥»ÚU Øæ ¿æ§Ùæ »ýæâ Öè ·¤ãUÌð ãñ´U, °·¤ àææ·¤æãUæÚUè âŽÊæè ·¤æ 
çÁÜðçÅÙ ãñU Áô âèßèÇU âð ÕÙÌæ ãñUÐ ·é¤Êæê , °·¤ â$Èð¤Î Âæ©UÇUÚU, Áô ÁæÂæÙè Á¢»Üè ÂõÏð 
âð ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñU, »æÉ¸Uæ ·¤ÚUÙð ·¤æ ·¤æ× ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ·¤æÙ÷ÅðUÙ, ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹Ùð âð ÂãUÜð ãUè 
ÕãéUÌ ÁËÎè Á×Ùð Ü»Ìæ ãñU ¥õÚU ØãU È¤Ü ¥õÚU âŽÊæè ·ð¤ ÃØ¢ÁÙô´ ·¤ô Á×æÙð ·ð¤ çÜØð 
·¤æ× ¥æÌæ ãñUÐ ØãU »ç×üØô´ ·ð¤ çÜØð Üô·¤çÂýØ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ

3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè
⅓ ·¤Â (15 »ýæ×) ¥»ÚU-¥»ÚU  $�Üð€â
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ·é¤Êæê ¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ
⅔ ·¤Â (155 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
5 ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Ü»Ö» 250 ç×. çÜ.)
3 ·¤Â (550 »ýæ×) ¥Ü»-¥Ü» Âý·¤æÚU ·¤è ÕðÚUè

âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ¥»ÚU-¥»ÚU $�Üð€â ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ çÈ¤ÚU ·é¤Êæê ÇUæÜð´ 
¥õÚU ƒæéÜÙð Ì·¤ çãUÜæ°¡Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ©ÕæÜæ ¥æÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Ú·ð¤ 
¿èÙè ¥õÚU ¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ ÇUæÜ Îð´Ð ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð ÙèÕê 
·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU Îð´Ð

°·¤ âæ¡¿ð ÂÚU ãUÜ·¤æ âæ ÌðÜ Ü»æ°¡Ð Îæð ·¤Â (375 »ýæ×) ç×Üè-ÁéÜè ÕðÚUè âæ¡¿ð ×ð´ 
ÇUæÜð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ·¤æÙ÷ÅðUÙ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ©UÇ¸ðÜ Îð´Ð ·é¤ÀU ç×ÙÅU âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU Æ¢UÇUæ 
ãUôÙð ·ð¤ ÕæÎ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ©Uâð Êæ×Ùð Îð´Ð Îô âð ÌèÙ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹·¤ÚU, ÂêÚUè 
ÌÚUãU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð 

ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð âæ¡¿ð ·ð¤ ç·¤ÙæÚUô´ ÂÚU ÀéUÚUè ƒæé×æ·¤ÚU §âð ŒÜðÅU ÂÚU çÙ·¤æÜ Üð´Ð ÕðÚUè 
ÇUæÜ·¤ÚU âÁæ°¡Ð

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð 
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

âæÎ»è ¥õÚU âÜè·¤æ ÁæÂæÙè ÖôÁÙ ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ ¿æßÜ, ÁæÂæÙ ¥õÚU ¿èÙ ·ð¤ ÖôÁÙ ·¤æ 
°·¤ ¥çÙßæØü ¥¢» ãñUÐ ¿æßÜ, ÅUô$Èê¤¤¥õÚU âÕ âçŽÊæØæ¡ °·¤ âæÍ ÂÚUôâè ÁæÌè ãñ´U ¥õÚU ¿æòÂçSÅU·¤ 
·ð¤ âæÍ ¹æ§ü ÁæÌè ãñ´UÐ â×é¼ýè âçŽÊæØæ¡  L¤ç¿·¤ÚU ¥õÚU SßæS‰ØÎæØ·¤ ãUôÌè ãñ´UÐ ×èâô âêÂ, ¥¿æÚU, 
»ýèÙ ¿æØ, ÖôÁÙ ·¤ô â�Âê‡æü ·¤ÚUÌð ãñ´U ¥õÚU  çÁÌÙð âé‹ÎÚU  çÎ¹Ìð ãñ´U ©UÌÙð ãUè SßæçÎcÅU Öè ãUôÌð ãñ´UÐ 
âçŽÊæØô´ ·ð¤ Ú¢U», ÕÙæßÅU ¥õÚU ·¤æÅUÙð ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ ÂÚU âæßÏæÙè âð ŠØæÙ çÎØæ ÁæÌæ ãñUÐ ÀUôÅUè-
ÀUôÅUè ÂÌÜè ·¤ÅUè ãéU§ü âçŽÊæØô´ ·ð¤ Õ¢ÇUÜ, Èê¤Üô´ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅðU ãéU° ×êÜè ß »æÁÚU âéL¤ç¿Âê‡æü 
ÌÚUè·ð¤ âð ÚUôÜ ·¤è ãéU§ü âêàæè, çÕ¹ðÚðU ãéU° âèßèÇU, ·¤æÜð ¥õÚU â$Èð¤Î çÌÜ, ·¤Üæˆ×·¤ ÌÚUè·ð¤ âð 
ÅðUÕÜ ÂÚU âÁæ° ãéU° ãUôÌð ãñ´UÐ 

ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ÁæÂæÙè ÙæàÌæ (Traditional Japanese Breakfast)

âæÎð ¿æßÜ (Gohan)
¹èÚðU ·¤æ âÜæÎ (Wilted Cucumber Salad)

ÅUô$Èê¤ ·ð¤ âæÍ ×èâô âêÂ (Miso Soup with Bean Curd)
»ýèÙ ¿æØ (Green Tea)

Ü¢¿ Õæ€â (Bento)

ÚUôÜ ·¤è ãéU§ü âêàæè (Nori Maki)
¹èÚðU ·¤æ âÜæÎ (Wilted Cucumber Salad)

·¤×Ü ·¢¤Î (Lotus Root)

»ç×üØô´ ·¤è àææ× ·¤è ÖôÁÙ-âê¿è (Menu for a Summer Evening)

Õ·¤ÃãUèÅU ·ð¤ Æ¢UÇðU ÙêÇUËâ (Zaru Soba)
âçŽÊæØô´ ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU (Tempura)

ÖéÙè ãéU§ü  çãUçÊæ·¤è (Sauteed Hiziki)
ßæ·¤æ×ð âÜæÎ (Wakame Salad)

»ýèÙ ¿æØ (Green Tea)

ÂæçÚUßæçÚU·¤ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Family Dinner)

âæÎð ¿æßÜ (Gohan)
SÅUÚU-$Èý¤æ§ÇU âçŽÊæØæ¡ (Misoyaki)

ÁæÂæÙè ÇþðUçâ¢» âçãUÌ ßæ·¤æ×ð âÜæÎ (Wakame Salad with Japanese Vinaigrette)
ÅUô$Èê¤ ·ð¤ âæÍ ×èâô âêÂ (Miso Soup with Bean Curd)

»ýèÙ ¿æØ (Green Tea)



âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU ¥õÚU SÙñ€â (Appetizers and Snacks)

çßØÌÙæ×èÊæ çSÂý¢» ÚUôËÊæ (Vietnamese Spring Rolls) Âë. 240
×ê¡» ÕèÙ ç$Èý¤ÅUâü (Ukoy) Âë. 242

·¤ÚUè ¥õÚU SÅ÷UØê (Curries and Stews)

¥æÜê ¥õÚU ÚUæÁ×æ ·¤è ·¤ÚUè (Potato and Red Bean Rendang) Âë. 243
ç$È¤çÜÂèÙô SÅ÷UØê (Asado) Âë. 244

ÅñU×òÂð ¥õÚU ÅôU$Èê¤¤¤ (Tempeh and Tofu)

ÖéÙæ ÅñU×òÂð (Broiled Tempeh) Âë. 245
·¤“ææ ·¤ÅUãUÜ ¥õÚU ÅñU×òÂð (Young Jackfruit with Tempeh) Âë. 246

×ðÚUèÙðÅðUÇ ÅôU$Èê¤¤(Marinated Tofu) Âë. 247
ÅôU$Èê¤ âæÌð (Tofu Satay) Âë. 248

ÙêÇUËâ ¥õÚU ¿æßÜ (Noodles and Rice)

Íæ§ü ÙêÇUËâ âêÂ (Thai Noodle Soup) Âë. 249
ÌÜð ãéU° Íæ§ü ÙêÇUËâ (Thai Fried Noodles) Âë. 250

Áñâç×Ù ¿æßÜ (Jasmine Rice) Âë. 251

âÜæÎ (Salads)

§¢ÇUôÙðçàæØÙ âÜæÎ (Gado Gado) Âë. 252
ÚUâðÎæÚU ¥Ù‹Ùæâ (Curried Pineapple) Âë. 253

·¤“æð ÂÂèÌð ·¤æ âÜæÎ (Green Papaya Salad) Âë. 254



âæ�ÕÜ, »æçÙüàæ ¥õÚU âæòâ (Sambals, Garnishes and Sauces)

§¢ÇUôÙðçàæØÙ âæ�ÕÜ (Indonesian Sambal) Âë. 255
âÁæÙð ·¤è âæ×»ýè (Garnishes) Âë. 255

×ê¡»È¤Üè ·¤è âæòâ (Peanut Sauce) Âë. 256

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

¥æ× ·ð¤ âæÍ ÜâÎæÚU ¿æßÜ (Sticky Rice with Mango) Âë. 257
ÙæçÚUØÜ ¥æ§â·ý¤è× (Coconut Ice Cream) Âë. 258

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 259

âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



çßØÌÙæ×èÊæ çSÂý¢» ÚUôËÊæ (Vietnamese Spring Rolls)

ØãU ×Ù×ôãU·¤ ÙæàÌæ, ×ê¡» Õè‹â ÙêÇUËâ ·¤ô âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU, ÚUæ§â ÂðÂÚU 
·ð¤ ¥¢ÎÚU ÖÚU·¤ÚU ÕÙÌæ ãñUÐ ØãU §ÌÙæ SßæçÎcÅU ãUôÌæ ãñU ç·¤ ¥æÂ·ð¤ ×ðãU×æÙ âæÚUæ ¹æÙæ 
ÖêÜ·¤ÚU §âð ãUè ¹æÌð ÚUãU Áæ°¡»ðÐ çßØÌÙæ×èÊæ çSÂý¢» ÚUôËÊæ ¥çÏ·¤ÌÚU ÌÜ·¤ÚU ÕÙæ° 
ÁæÌð ãñ´, ÂÚU¢Ìé çÕÙæ ÌÜð Öè Øð ÕãéUÌ ¥‘ÀðU Ü»Ìð ãñ´UÐ 

çSÂý¢» ÚUôÜ ·¤è âæ×»ýè 
°·¤ Âñ·ð¤ÅU ×ê¡» Õè‹â ÙêÇUËâ (Ü»Ö» 30 »ýæ×)
250 »ýæ× »æÁÚU
250 »ýæ× Âžææ»ôÖè
½ ÂèÜæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×)
125 »ýæ× ×àæM¤×
1 ÙÚU× ÅUô$Èê¤ (Ü»Ö» 125 »ýæ×)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) ¿èÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·¤æÜè ç×¿ü
1 âð 2 Âñ·ð¤ÅU ÚUæ§â ÂðÂÚU¤

çßØÌÙæ×èÊæ çÇUçÂ¢» âæòâ ·¤è âæ×»ýè 
1 ÁæÚU (×ÌüÕæÙ) (375 »ýæ×) âðÕ ·¤è ÁñÜè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÌæÊæè Øæ ÌñØæÚU ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ (âçãUÁÙ) 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ×SÅUÇüU ÂðSÅU
1 È¤æ¡·¤ (60 »ýæ×) ÌæÊææ ¥Ù‹Ùæâ, ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°

×ê¡» Õè‹â ÙêÇUËâ ·¤ô »ÚU× ÂæÙè ×ð´ 15 ç×ÙÅU Ì·¤ çÖ»ô°¡Ð ©UÙ·¤ô ©UÆUæ·¤ÚU ÀUÜÙè ÂÚU 
ÚU¹ð´ çÁââð ©UÙ·¤æ ÂæÙè çÙ·¤Ü Áæ° çÈ¤ÚU ÙêÇUËâ ·¤ô 2 §¢¿ (5 âð´. ×è.) ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ 
·¤æÅU Üð´Ð 

»æÁÚU ¥õÚU Âžææ»ôÖè ·¤ô ÂÌÜð, Ü�Õð ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð ŒØæÊæ ¥õÚU ×àæM¤× ·ð¤ ÀUôÅðU-
ÀUôÅðU ÅéU·¤Çð¸U ·¤Úð´UÐ ÅUô$Èê¤ ·¤ô ×âÜ·¤ÚU Ù×·¤, ¿èÙè ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ Üð´Ð

¤âæÚUè âæ×»ýè (ÚUæ§â ÂðÂÚU ÀUôÇ¸U·¤ÚU) ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ·¤Ç¸UæãUè 
Øæ ÙæòÙ çSÅU·¤ ÂñÙ ×ð´ çÕÙæ ÌðÜ ÇUæÜð 10-15 ç×ÙÅU Øæ Â·¤Ùð Ì·¤ ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð ØçÎ 
ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ·é¤ÀU ÚUâèÜæ ÂÎæÍü ÚUãU Áæ° Ìô ©Uâð ÀUæÙ Üð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ Æ¢UÇUæ ãUôÙð ·ð¤ ÕæÎ 
ÚUæ§â ÂðÂÚU ÂÚU ÚU¹ð´Ð 

240 âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



âÖè ÚUæ§â ÂðÂÚU ·¤ô °· ·ð¤ ª¤ÂÚU °·¤ Ü»æ·¤ÚU ÉðÚU âæ ÕÙæ°¡ ¥õÚU »èÜð ·¤ÂÇ¸ðU âð ÉU·¤ 
Îð´ Ìæç·¤ ßð âê¹ð Ùãè´Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ °·¤ ÚUæ§â ÂðÂÚU Üð´Ð ÚUæ§â ÂðÂÚU ·ð¤ ç˜æ·¤ô‡æ ÅéU·¤Ç¸ðU 
·¤æ âÕâð Ü�Õæ çãUSâæ ¥ÂÙè ÌÚU$È¤¤ ÚU¹ð´Ð ÍôÇ¸Uæ âæ ç×Ÿæ‡æ ÚUæ§â ÂðÂÚU ·ð¤ ©Uâ çãUSâð 
·ð¤ ·¤ôÙð ÂÚU ÚU¹ð´ Áô ¥æÂ·¤è ÌÚU$È¤ ãUôÐ çÈ¤ÚU ç·¤ÙæÚðU ×ôÇ¸U Üð´Ð ©Uâ·¤ô ÕðÜÙæ·¤æÚU ×ð´ 
ÜÂðÅU Üð´ (ÚUôÜ ·¤Úð´U)Ð 

§â Âý·¤æÚU ÍôÇ¸ðU-ÍôÇ¸ðU ÚUæðÜ ÕÙæ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »ãUÚUæ ÂèÜæ Øæ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð 
Ì·¤ ÌÜð´Ð ·¤æ$»Êæ ÂÚU ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ÌðÜ çÙ·¤Ü Áæ°Ð çÈ¤ÚU »ÚU× Øæ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ×ð´ 
çßØÌÙæ×èÊæ çÇUçÂ¢» âæòâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâ¢ðÐ 

âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âðÕ ·¤è ÁñÜè, ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ¥õÚU ×SÅUÇüU ÂðSÅU ·¤ô ·¤ÅUôÚðU ×ð´ Èð´¤Åð´U Øæ 
ç×€âèU ×ð´ ¿Üæ°¡Ð §â×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ¥Ù‹Ùæâ ç×Üæ Üð´Ð çSÂý¢» ÚUôÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

10-12 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ ¤çÜØð

âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ 241



×ê¡» ÕèÙ ç $Èý¤Åâü (Ukoy)

ØãU ç$Èý¤Åâü (Â·¤õÇ¸ðU), ç$È¤çÜÂè‹â ×ð´ àææ× ·¤è ¿æØ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñU¢Ð çÂâè ãéU§ü 
×ê¡»È¤Üè Áô ÂêÚðU âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ ×ð´ ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñU, §â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ ƒæôÜ ×ð´ 
ç×Üæ§ü ÁæÌè ãñUÐ ç$Èý¤Åâü ·ð¤¤âæÍ ÀUôÅUè ·¤ÅUôçÚUØô´ ×ð´ âæòâ ÂÚUôâð´Ð 

ƒæôÜ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ×ñÎæ
½ ·¤Â (45 »ýæ×) ÖéÙè ¥õÚU  çÂâè ãéU§ü ×ê¡»È¤Üè 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÎêÏ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ ¥ÙéâæÚU ¥çÏ·¤ Öè Üð â·¤Ìð ãñ´U)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

Â·¤õÇ¸Uô´� ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡»
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ãUÚðU  ŒØæÊæ ·¤ÅðU ãéU°
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 

ç$È¤çÜÂèÙô çÇUçÂ¢» âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 Ìè¹è ÜæÜ ç×¿ü (Øæ SßæÎ ¥ÙéâæÚU), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü

ƒæôÜ ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU ƒæôÜ ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð ƒæôÜ ×ð´ ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ¥õÚU ãUÚðU 
ŒØæÊæ ·¤ô §â ÌÚUãU ç×Üæ°¡ ç·¤ ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ƒæôÜ ·¤ô ÂêÚUè ÌÚUãU âô¹ Üð´Ð ÌÜÙð 
·ð¤¤çÜØð ÌðÜ ·¤ô »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤ÚU·ð¤ »ÚU× ÌðÜ ×ð´ ¿�×¿ ÖÚU ƒæôÜ 
ÇUæÜð´, ƒæôÜ ·ð¤ â×æŒÌ ãUôÙð Ì·¤ §â ç·ý¤Øæ ·¤ô ÎôãUÚUæ°¡Ð ç$È¤çÜÂèÙô´ âæòâ ·ð¤ âæÍ »ÚU×æ 
»ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

âæòâ ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU çÇUçÂ¢» âæòâ ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð ÀUôÅUè ·¤ÅUôçÚUØô´ ×ð´ ÇUæÜð´ 
¥õÚU ç$Èý¤ÅUüâ ·ð¤¤âæÍ ÂÚUôâð´Ð

2 ÎÁüÙ ç$Èý¤ÅUâü ÕÙð¢»ð

242 âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



¥æÜê ¥õÚU ÚUæÁ×æ ·¤è ·¤ÚUè (Potato and Red Bean Rendang)

ØãU ·¤ÚUè âé×æ˜ææ ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñUÐ §¢ÇUôÙðçàæØÙ âæ�ÕÜ Øæ ×âæÜố ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ 
âæÍ Üæ§× ÜèÈ¤, ãUËÎè ·¤è ÂçžæØæ¡ ¥õÚU Üð×Ù »ýæâ âð §â·¤æ ¥Ùô¹æ SßæÎ ÕÙÌæ ãñUÐ 

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ
§¢ÇUôÙðçàæØÙ âæ�ÕÜ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 255)
1½ ç·¤Üô»ýæ× ÀUôÅðU »ôÜ ¥æÜê
2½ ·¤Â (600 ç×. çÜ.) ÌæÊææ Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î âñÙÅòUÙ (ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ)
2 Üæ§× Üè$È¤ (Âë. 521)
½ Ç¢UÆUÜ ãUËÎè ·¤è ÂçžæØæ¡ (Âë. 523)
1 Ç¢UÆUÜ (60 »ýæ×) Üð×Ù »ýæâ
1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) Ü¢»€ßæâ ·¤æ Åé·¤Ç¸Uæ (»Ü¢»Ü, Âë. 516) 

çÕÙæ çÀUÜæ ¥õÚU ÍôÇ¸Uæ ·é¤ÅUæ ãéU¥æ (§â·ð¤ SÍæÙ ÂÚU  
ÌæÊææ ¥ÎÚU·¤ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U)

Ù×·¤
3 ·¤Â (750 »ýæ×) Â·ð¤ ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÚUæÁ×æ

°·¤ ÕÇð̧U ÕÚUÌÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ ©Uâ×ð́ âæ�ÕÜ Øæ ×âæÜð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜ·¤ÚU ãUÜU·¤æ 
ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð́Ð ØçÎ ¥æÜê ÀUôÅðU ãñU¢ Ìô ©U‹ãð́U âæÕéÌ ãUè ÚUãUÙð Îð́, ØçÎ ÕÇ̧ðU ãñ́U Ìô ©U‹ãð́U 
ÅéU·¤Ç̧Uố ×ð́ ·¤æÅU Üð́Ð ¥æÜê , ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ, Üæ§× Üè$È¤, ãUËÎè ·ð¤ Âžæð, Üð×Ù »ýæâ, 
¥ÎÚU·¤ Øæ Ü¢»€ßæâ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜ Îð́Ð ÉU·¤·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Â·¤Ùð Îð́Ð çÈ¤ÚU ÉU€·¤Ù ©UÌæÚU·¤ÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥õÚU Â·¤æ°¡ Ìæç·¤ ¥æÜê ÙÚU× ãUô Áæ°¡Ð 

ŠØæÙ ÚUãð ç·¤ Â·¤Ùð ·ð¤ â×Ø âÖè Âý·¤æÚU ·¤è ÂçžæØæ¡ âæ×»ýè ·ð¤ ª¤ÂÚU Ù ÚUãð´UÐ ©U‹ãð´U 
âæ×»ýè ·ð¤ Ùè¿ð ÚUãUÙæ ¿æçãUØðÐ °·¤ »æÉ¸Uè âè âæòâ ÕÙ Áæ°»èÐ ØçÎ ç×Ÿæ‡æ âê¹æ ãUô 
Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð 

ÁÕ ¥æÜê Ü»Ö» ÙÚU× ãUô »° ãUô¢ ÌÕ Â·ð¤ ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÚUæÁ×æ ÇUæÜ Îð´Ð Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Âžæð çÙ·¤æÜ Îð´Ð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâðð´Ð 

6-8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ 243



ç$È¤çÜÂèÙô SÅ÷UØê (Asado)

ç$È¤çÜÂè‹â-ßæâè ÌðÊæ ¥õÚU Ìè¹ð SßæÎ ·ð¤ àæõ·¤èÙ ãUôÌð ãñ´UÐ ·¤æÜæ×¢éçÇUÙ (calamundin) 
Áô ÙèÕê Áñâæ ÚUâÎæÚU È¤Ü ãUôÌæ ãñU §â SÅ÷UØê ·¤ô °·¤ ¥Ü» âæ SßæÎ ÎðÌæ ãñUÐ ØçÎ 
¥æÂ ·¤ô ØãU Ù ç×Üð Ìô ¥æÂ ãUÚðU ÙèÕê ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñUÐ SÅ÷UØê ·¤ô ÙêÇUËâ Øæ 
¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´ ¥õÚU âæÍ ×ð´ ÌæÊææ ¥Ù‹Ùæâ Öè ÂÚUôâð´Ð 

500 »ýæ× ‚ÜêÅòUÙ, ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 209)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ·¤æÜæ×¢éçÇÙ Áêâ (Øæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ) 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ 
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
3 ¥æÜê (Ü»Ö» 750 »ýæ×), ÀUèÜ·¤ÚU ¿æÚU Öæ»ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), È¤æ¡·ð´¤ ·¤è ãéU§ü

‚ÜêÅòUÙ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ÌðÜ ×ð´ ÌÜ Üð´Ð 

âôØæ âæòâ, ·¤æÜæ×¢éçÇUÙ Øæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ, Õýæ©UÙ ¿èÙè ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô 
âêÂ ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ©Uâ×ð´ ¥æÜê ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð 

Ü»Ö» 15-20 ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ÁÕ ¥æÜê ÙÚU× ãUô Áæ°¡ Ìô ©Uâ×ð´ ÌÜæ ãéU¥æ ‚ÜêÅòUÙ 
ÇUæÜ·¤ÚU 10 ç×ÙÅU ·ð¤¤çÜØð ¥õÚU ©UÕÜÙð Îð´Ð ¥‹ÌU ×ð´ çàæ×Üæ ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU 
¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

244 âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



ÖéÙæ ÅñU×òÂð (Broiled Tempeh)

ØãUæ¡ Åñ×òÂð ÕÙæÙð ·¤æ ÕãéUÌ ãUè âæÏæÚU‡æ ÌÚUè·¤æ ¥ÂÙæØæ »Øæ ãñUÐ §âð °ðâð ãUè ©UÂØô» 
·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U Øæ ¥õÚU ÃØÁ¢Ùô´ ·ð¤ ÕÙæÙð ×ð´ Öè ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ÅñU×òÂð ·¤ô ÅUôSÅÚU 
¥ôßÙ ×ð´ çÈ¤ÚU âð »ÚU× ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ Ìè¹è ç×¿ü âæòâ ·ð¤¤âæÍ ÂÚUôâæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ØãU ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·ð¤ ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·ð¤¤âæÍ Öè ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñUÐ §â·¤ô 
ÕæÚUè·¤ ·¤Åð ãéU°U ¿ñÇUÚU ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜð´ Øæ SÅÚ- $Èý¤æ§ ·¤Úð´UÐ ØãU âñ´ÇUçß¿ ×ð´ 
Öè SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ 

1 ÅéU·¤Ç¸Uæ (250 »ýæ×) ÅñU×òÂð ($È¤ÚU×ð‹ÅðUÇU âôØæÕèÙ ·¤è ÂñÅUè Øæ ÅéU·¤Ç¸Uæ)
3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ
ÜãUâéÙ Âæ©UÇUÚU (SßæÎ ¥ÙéâæÚU)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ŒØæÊæ ·¤æ Âæ©UÇUÚU

©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÅñU×òÂð ·ð¤ ÂêÚðU ÅéU·¤Çð¸U ·¤ô 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜ Üð´Ð Æ¢UÇUæ ãUôÙð ·ð¤ 
çÜØð °·¤ ¥ôÚU ÚU¹ Îð´Ð ØçÎ ÅñU×òÂð ¥æØÌæ·¤æÚU (Ü»Ö» 4&8 §¢¿ Øæ 10&20 âð´. ×è.) 
ãñU¢ Ìô ÂãUÜð §âð Îô ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅð´, çÈ¤ÚU §â·ð¤ ãUÚU ÅéU·¤Çð¸U ·¤ô ÕýðÇU ·¤è ÌÚUãU 
ÚU¹·¤ÚU, ÕýðÇU Áñâè ãUè ÂÌÜè ¿õ·¤ôÚU SÜæ§âð´ ·¤æÅð´UÐ 

âôØæ âæòâ, ÌðÜ, ÜãUâéÙ, ŒØæÊæ ·¤æ Âæ©UÇUÚU ç×Üæ Üð´Ð Åñ×òÂð ·ð¤ ÎôÙô´ ¥ôÚU ØãU ÜðÂ 
Ü»æ Üð´ ¥õÚU ÍôÇ¸Uè ç¿·¤Ùè ·¤è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅUþð ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð ¥æÂ §â Õðç·¢¤» ÅUþð ·¤ô ¥ÂÙð 
¥ôßÙ ·ð¤ âð·¤ÙðßæÜð Öæ» ×ð´ °·¤ ¹æ¡¿æ Ùè¿ð ¥õÚU Üõ ·ð¤ Âæâ ÚU¹ð´Ð ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ ØãU 
ÁÜÙð Ù ÂæØðÐ ÁÕ ÅñU×òÂð ÖêÚUæ ãUôÙæ àæéM¤ ãUô Áæ° Ìô §âð ÂÜÅð´U ¥õÚU çÈ¤ÚU âð ¿éÂÇ¸U·¤ÚU 
ÎêâÚUè ¥ôÚU Öè âð·ð´¤Ð

ÁÕ ÖêÚUæ ãUô Áæ° Ìô ¥æÂ Øæ Ìô §âð ÕæãUÚU çÙ·¤æÜ Üð´ Øæ çÈ¤ÚU âð ¿éÂÇ¸U·¤ÚU ÎêâÚUè ÕæÚU 
Öè Õýæò°ÜÚU ×ð´ âð·¤ Üð´Ð ¥æÂ ¥æÊæ×æ·¤ÚU Îð¹ Üð´ ç·¤ ¥æÂ·¤ô ç·¤â Âý·¤æÚU ·¤æ ÅñU×òÂð 
Ââ¢Î ãñU – âê¹æ Øæ ÍôÇ¸Uæ »èÜæÐ Â·¤æÙð ·ð¤¤ÕæÎ ¥õÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹Ùð âð ÂãUÜð, ÅñU×òÂð 
ÂêÚUè ÌÚUãU Æ¢UÇUæ ãUô ÁæÙæ ¿æçãUØð, ÙãUè´ Ìô ÕÚUÌÙ ×ð´ Ù×è §·¤Å÷UÆUè ãô Áæ°»è Áô §âð 
»èÜæ ¥õÚU ÙÚU× ÕÙæ Îð»èÐ

2 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·¤‘¿æ ·¤ÅUãUÜ ¥õÚU ÅñU×òÂð (Young Jackfruit with Tempeh)

ØçÎ ÌæÊææ ·¤ÅUãUÜ Ù ç×Üð Ìô $Èê¤ÇU¤ ×æç·ü¤ÅU âð çÇUŽÕæ-Õ¢Î Üð â·¤Ìð ãñ´UÐ ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ 
·¤ÅUãUÜ ·¤“ææ Øæ ãUÚUæ ãUôÙæ ¿æçãUØð (Áô ç·¤ â$�Ì ãUôÌæ ãñU), Â·¤æ ãéU¥æ ÙãUè´Ð §âð 
Â·¤æ§ü ãéU§ü ãUÚUð ÂžæðÎæÚU âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð ÅñU×òÂð, È¤ÚU×ð‹ÅðUÇU âôØæÕèÙ ·¤è ÂñÅUè Øæ 
ÅéU·¤Ç¸Uæ ãUôÌæ ãñUÐ

2 àæñÜòÅ÷Uâ (ÀUôÅðU  ŒØæÊæ Áñâð) Øæ 30 »ýæ× ŒØæÊæ
2 ÕÇ¸Uè ·¤Üè ÜãUâéÙ
1 ÅéU·¤ÇU¸¸æ ¥ÎÚU·¤ (Ü»Ö» 1 §¢¿ Øæ 2½ âð´. ×è.) 
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÏçÙØæ Âæ©UÇUÚU Øæ 

1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÌæÊæð ÏçÙØð ·ð¤ Âžæð
1-2 ÌæÊæè ç×¿ü Øæ ½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ç×¿ü Âæ©UÇUÚU 
Ù×·¤ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÌðÜ
500 »ýæ× ÌæÊææ ÅñU×òÂð, 15 ç×ÙÅU ©UÕæÜ·¤ÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 Ç¢UÆUÜ (60 »ýæ×) Üð×Ù »ýæâ (°ðç‘ÀU·¤)
3 ·¤ÚUè Âžæð (Âë. 517) (2 ÌðÊæ Âžæð Öè ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U)
5-6 ·¤Â (1¼-1½ çÜÅUÚU) ÂæÙè
1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊææ Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ãUÚUæ ·¤ÅUãUÜ ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÙæçÚUØÜ ÎêÏ

$Èê¤ÇU ÂýôâðâÚU Øæ ¹ÚUÜ ×êâÜ âð àæñÜòÅ÷Uâ, ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤, ãUËÎè Âæ©UÇUÚU, ÏçÙØæ 
Âæ©UÇUÚU, ÌæÊæè ç×¿ü Øæ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU ¥õÚU Ù×·¤ ·¤ô Âèâ·¤ÚU ×âæÜð ·¤è ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð 

âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́¢UÐ ÅñU×òÂð ·¤ô ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð́Ð ÌðÜ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
ÌðÜ ÀUæÙ Îð́ðÐ ŒØæÊæ ·¤ô ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð́Ð çÈ¤ÚU ©Uâ ×ð́ ×âæÜð ·¤è ÂðSÅU, Üð×Ù 
»ýæâ (ÂêÚUè Ç¢UÇUè) (ØçÎ ¥æÂ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãUô´) ¥õÚU ·¤ÚUè Âžææ Øæ ÌðÊæ Âžææ ÇUæÜ Îð́Ð

ÂæÙè, ·¤ÅUãUÜ ¥õÚU ÅñU×òÂð ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ·¤ÅUãUÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ÚUãð´Ð çÈ¤ÚU ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ ÇUæÜ·¤ÚU ¿UÜæ°¡ ¥õÚU 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 5 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð §â âð ·¤æ$È¤è ×æ˜ææ ×ð´ ÌÚUè ÕÙ Áæ°»èÐ çÈ¤ÚU 
Üð×Ù »ýæâ çÙ·¤æÜ Îðð´ ¥õÚU âæÎð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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×ðÚUèÙðUÅðUÇ ÅUô$Èê¤ (Marinated Tofu)

âæ×æ‹ØÌÑ ×âæÜð ×ð´ ×ðÚUèÙðÇU ·¤ÚUÙð âð ÅUô$Èê¤ ÕãéUÌ SßæçÎcÅU ãUô ÁæÌæ ãñUÐ ¥æÂ ¥ÂÙð 
SßæÎ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ç·¤âè Öè ×âæÜð ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ×âæÜæ Ü»ð ÅUô$Èê¤ ·¤ô 
ÌÜ·¤ÚU, ÖêÙ·¤ÚU Øæ âð·¤·¤ÚU Öè ÕÙæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

ÅUô$Èê¤ ·ð¤ çÜØð¤âæ×»ýè
1 ç·¤Üô»ýæ× â$�Ì ÅUô$Èê¤

×ðÚUèÙðÇU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (¾ ·¤Â ÕÙð´»ð)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÌðÜ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) âôØæ âæòâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) Üð×Ù »ýæâ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ (Âë. 522)
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, çÂâè ãéU§ü
1 àæñÜòÅU (Øæ 15 »ýæ× ŒØæÊæ), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU 
1 ÌæÊæè Øæ âê¹è ÜæÜ ç×¿ü, ·é¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ ¥ÙéâæÚU)
4 ÀUôÅðU ¿�×¿ (15 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ¿æßÜ ·¤æ çâÚU·¤æ 

ÅUô$Èê¤ ·¤ô çÙ¿ôÇ¸U·¤ÚU, ©Uâð ·¤æ$»Êæ ·ð¤ ÙðÂç·¤Ù ·¤è ·¤§ü ÌãUô´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÎÕæ Îð´ðÐ ª¤ÂÚU âð 
·¤ô§ü ÖæÚUè ŒÜðÅU Øæ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ¥æçÎ ·é¤ÀU ƒæ¢ÅUô ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´ Ìæç·¤ âæÚUæ ÂæÙè 
çÙ·¤Ü Áæ°Ð ÁÕ Ì·¤ ÅUô$Èê¤ ·¤æ ÂæÙè çÙ·¤Üð ÌÕ Ì·¤ ¥æÂ ×ðÚUèÙðÇU (Ü»æÙð ·ð¤ çÜØð 
×âæÜæ) ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð 

$Èê¤ÇU ÂýôâðâÚU Øæ ¹ÚUÜ-×êâÜ ×ð´ ÌðÜ, âôØæ âæòâ, Üð×Ù »ýæâ, ÜãUâéÙ, àæñÜòÅU, ·¤ÚUè 
Âæ©UÇUÚU, ç×¿ü, Õýæ©UÙ ¿èÙè ¥õÚU çâÚU·¤æ ç×Üæ Üð´ ¥õÚU Âèâ·¤ÚU ÂðSÅU âè ÕÙæ Üð´Ð

ÁÕ ÅUô$Èê¤ âð ÂæÙè çÙ·¤Ü Áæ° Ìô ÅUô$Èê¤ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤Úð´U, Áô ç·¤âè Öè ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ãUôU 
â·¤Ìð ãñ´UÐ ÅUô$Èê¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU ¥ÂÙè §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ×ðÚUèÙðÇU ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU ç $Èý¤Á ×ð´ Ü»Ö» 
°·¤ ƒæ¢ÅðU Øæ ÊØæÎæ â×Ø ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð 

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ·é¤·¤è àæèÅU ·¤ô ÍôÇ¸Uæ ç¿·¤Ùæ ·¤ÚU Üð´Ð ×âæÜð 
Ü»æ (×ðÚUèÙðÅðUÇU) ÅUô$Èê¤¤¤§â ·é¤·¤è àæèÅU ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð Îâ ç×ÙÅU Ì·¤ âð·ð´¤Ð çÈ¤ÚU ÎêâÚUè 
ÌÚU$È¤ Öè 10 ç×ÙÅU âð·ð´¤Ð ØçÎ ¥æÂ âê¹æ ÅUô$Èê¤¤¿æãUÌð ãñ´U Ìô ©Uâð ÊØæÎæ ÎðÚU âð·ð´¤Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÅUô$Èê¤ âæÌð (Tofu Satay)

âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ×ð´ âè¹ ÂÚU ÖêÙÙð ·¤è ç·ý¤Øæ ·¤ô âæÌð ·¤ãUÌð ãñU¢Ð ØãU Íæ§üÜñ´ÇU, 
§¢ÇUôÙðçàæØæ ¥õÚU ×ÜðçàæØæ ×ð´ ÕãéUÌ ãUè Üô·¤çÂýØ ãñUÐ ØãU çßàæðá·¤Ú ÂèÙòÅU âæòâ Øæ âæÌð 
âæòâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ ÖéÙæ ãéU¥æ ÅUô$Èê¤, ÎêâÚèU ÂýU·¤æÚU ·¤è çÇUçÂ¢» âæòâ¤·ð¤ âæÍ, 
ØãUæ¡ Ì·¤ ç·¤ ÕæÕü€Øê âæòâ (barbecue sauce) ·ð¤ âæÍ Öè SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ ¹èÚðU ·ð¤ 
âÜæÎ (Âë. 235) Øæ ÚUâðÎæÚU ¥Ù‹Ùæâ (Âë. 253) ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

ÅUô$Èê¤ âæÌð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
16 Ü·¤Ç¸Uè ·¤è âè$¹ð¢ 
×ðÚUèÙðÅðUÇU ÅUô$Èê¤ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 247)¤
×ðÚUèÙðÇU (×âæÜð) ·¤è ·é¤ÀU ¥õÚU ×æ˜ææ ¥Ü» âð ÂÚUæðâÙð ·ð¤  çÜØð

âæÌð âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
ÂèÙòÅU âæòâ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 256)¤

16 Ü·¤Ç¸Uè ·¤è âè$¹¢ð Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU ·¤ðð¤ çÜØð ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð ÂýˆØð·¤ ÅUô$Èê¤ 
·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ×ð´ âð Îô âè$¹¢ð (Õè¿ ×ð´ ÚU¹·¤Ú) ¥æÚU ÂæÚU ·¤ÚU Îð´Ð ÂÚU¢Ìé ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ ÅUô$Èê¤ 
ÅêÅðU ÙãUè´Ð ç»ýUÜ (grill)¤¤·¤ô ç¿·¤Ùæ ·¤Úð´UÐ âè$¹ ×ð´ ÚU¹ð ÅUô$Èê¤ ·¤ô »ÚU× ·¤ôØÜô´ ÂÚU âð·¤ 
Üð´Ð çÈ¤ÚU ©U‹ãð´U ×âæÜð âð ¿éÂÇ¸U Üð´ ¥õÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´, °·¤ 
ÕæÚU ÂUÜÅUæ°¡Ð

çÙÎðüàæ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ÂèÙòÅU âæòâ ÌñØæÚU ·¤Úð´U ¥õÚU âæÌð ·¤ô ×ðÚUèÙðÇU ¥õÚU ÂèÙòÅU âæòâ ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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Íæ§ü ÙêÇUËâ âêÂ (Thai Noodles Soup)

§â·¤æ SßæÎ ¥õÚU M¤ÂÚ¢U»U, ÎôÙô´ ãUè ÜæÁßæÕ ãñ´Ð ¥æÂ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è ÙêÇUËâ §â×ð´ 
ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥æÂ ç¿çÜ ÂðSÅU, âôØæ âæòâ ¥õÚU âçŽÊæØæ¡ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU âêÂ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´, Ìæç·¤ ÂýˆØð·¤ ÃØç€Ì ¥ÂÙð SßæÎ-¥ÙéâæÚU §Ù·¤æ 
¿ØÙ ·¤ÚU â·ð¤Ð

Íæ§ü ÙêÇUËâ âêÂ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411)
1 âê¹è È¢¤»â ×àæM¤× (Øæ Áô Öè ©UÂÜŽÏ ãUô) »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ÏéÜè ãéU§ü, 

»ÚU× ÂæÙè ×ð´ 10 ç×ÙÅU Öè»è ãéU§ü ¥õÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ÌæÊææ ÅUô$Èê¤ Øæ Öè»ð ãéU°, ÂæÙè çÙ·¤æÜð ãéU°, ÅUô$Èê¤ àæèÅU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uð
125 »ýæ× ßç×üâñÜè ÙêÇUËâ, ×ôÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü
4 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) Åñ´U» ¿è (çÇUŽÕæ-Õ¢Î ×êÜè)
4 ÕÇð¸U ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) ¿èÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü 

SßæÎ ÕÉ¸UæÙð ·ð¤ çÜØð¤âæ×»ýè
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡»
½ ·¤Â (75 »ýæ×) ÖêÙè ãéU§ü,  çÕÙæ Ù×·¤ ·¤è ×ê¡»È¤Üè, ×ôÅè ·é¤ÅUè ãéU§ü
ÌæÊææ ãUÚUæ ÏçÙØæ

ÜãUâéÙ ·¤ô ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌðÜ ×ð´ ÌÜð´, çÈ¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð´Ð àæôÚUÕæ ©UÕæÜð¢ ¥õÚU âêÂ 
·¤è âÕ Õ¿è ãéU§ü âæ×»ýè ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ¤Â·¤Ùð Îð´Ð ¥Ü» 
ÚU¹æ ãéU¥æ ÌðÜ ¥æñÚU ÜãUâéÙ ç×Üæ°¡Ð 

âêÂ ·¤ô ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ª¤ÂÚU âð ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡», ÖéÙè ãéU§ü ×ê¡»È¤Üè ¥õÚU ÌæÊææ ÏçÙØæ 
ÇUæÜ Îð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÌÜð ãéU° Íæ§ü ÙêÇUËâ (Thai Fried Noodles)

ÌÜð ãéU° ÙêÇUËâ, ·ð¤ßÜ Íæ§üÜñ´ÇU ×ð´ ãUè ÙãUè´ ÕçË·¤ ÂêÚðU âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ, ¿èÙ ¥õÚU 
ÁæÂæÙ ×ð´ Öè Üô·¤çÂýØ ãñ´Ð ¥æÂ SßæÎ ÕÉ¸æÙð ·¤è âæ×»ýè ©Uâè ŒÜðÅU ÂÚU ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´U 
Øæ ¥Ü»-¥Ü» ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚUô´ ×ð´ ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´U Ìæç·¤ ×ðãU×æÙ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è âæ×»ýè 
¿éÙ â·ð´¤Ð 

Íæ§ü $Èý¤æ§ÇU ÙêÇUËâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ÕÇð¸U ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÌæÊæè ãUÚUè  ç×¿ü, ÕèÁ â×ðÌ ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð¢ ·¤ÅUè ãéU§ü 
60 »ýæ× ÌÜæ ãéU¥æ ÅUô$Èê¤ (½ §¢¿ Øæ 1¼ âð´. ×è.) ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
125 »ýæ× âê¹è âðÙ-Üô·¤ (ÚUæ§â ÙêÇUËâ) ÂæÙè ×ð´ 20 ç×ÙÅU çÖ»ô·¤ÚU, ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè âð Ïô·¤ÚU, 

·¤æ¡ÅðU âð ¥Ü» ·¤ÚU·ð¤, ÂæÙè çÙ·¤æÜð ãéU°
⅓ ·¤Â (45 »ýæ×) ÖêÙè ãéU§ü ×ê¡»È¤Üè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ·¤Â¤(125 »ýæ×) ÌæÊææ ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡»
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) ¿èÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ

SßæÎ ÕÉ¸UæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·ð´¤
ãUÚðU  ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU  UãéU°
×ê¡»È¤Üè, ÖêÙè ãéU§ü
ÀUôÅUè ÜæÜ Øæ ãUÚUè  ç×¿ü, ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ ×ð´ ÇUæÜè ãéU§ü

·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÜãUâéÙ ¥õÚU ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU 2 ç×ÙÅU ÖêÙð´ ¥õÚU ÅUô$Èê¤ ÇUæÜð´Ð 
çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ ÂæÙè âð çÙ·¤æÜð ãéU° ÙêÇUËâ UÇUæÜð´Ð §‹ãð´U ÁéÇ¸UÙð Ù Îð´Ð ×ê¡»È¤Üè ¥õÚU ¥¢·é¤çÚUÌ 
×ê¡» ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ¿èÙè, âôØæ âæòâ ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜ·¤ÚU 
¿Üæ°¡ Ìæç·¤ âæÚUè âæ×»ýè ç×Ü Áæ°Ð

ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ¥õÚU ×ê¡»È¤Üè ŒÜðÅU ·ð¤ ÎêâÚUè 
¥æðÚU ÚU¹ð´Ð ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·¤, ãUÚðU ŒØæÊæ, ×ê¡»È¤Üè ¥õÚU ç×¿ü ª¤ÂÚU ÇæÜ·¤ÚU âÁæ°¡Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

250 âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



Áñâç×Ù ¿æßÜ (Jasmine Rice)

Ü�Õð ÎæÙð ßæÜð $¹éàæÕêÎæÚU ¿æßÜ ÂãUÜð ·ð¤ßÜ Íæ§üÜñ´ÇU ×ð´ ãUè ©U»æØð ÁæÌð Íð, ÂÚU¢Ìé 
¥Õ Øð ÎéçÙØæ ·ð¤ ÕãéUÌ âð Öæ»ô´ ×ð´ ç×ÜÌð ãñ´UÐ ØçÎ Áñâç×Ù ¿æßÜ ©UÂÜŽÏ Ù ãUô Ìô 
Õæâ×Ìè ¿æßÜ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

2 ·¤Â (375 »ýæ×) Áñâç×Ù ¿æßÜ
2½ ·¤Â (600 ç×. çÜ.) ÂæÙè

¿æßÜ ·¤ô Æ¢UÇðU ÂæÙè âð ·¤§ü ÕæÚU ÕÎÜ-ÕÎÜ ·¤ÚU Ïô°¡, ÁÕ Ì·¤ âæ$È¤ ÂæÙè Ù 
çÙ·¤ÜðÐ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ¥õÚU ¿æßÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÉU·¤ Îð´ ¥õÚU ©UÕæÜæ ¥æÙð Îð´Ð  
¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU·ð¤ 12-15 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ¿æßÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð ÂÚUôâÙð 
âð 10 ç×ÙÅU ÂãUÜð Ì·¤ ÉU·ð¤ ÚUãUÙð Îð´Ð ·¤æ¡ÅUð âð ©U‹ãð´U ÍôÇ¸Uæ çãUÜæ°¡Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð 

âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ 251



§¢ÇUôÙðçàæØÙ âÜæÎ (Gado Gado)

ØãU §¢ÇUôÙðçàæØæ ·¤æ çßàæðá ÃØ¢ÁÙ ãñÐ àææØÎ §â×ð´ ÇUÜè ãéU§ü ×ê¡»È¤Üè ·ð¤ ·¤æÚU‡æ ØãU ÂêÚUè 
ÎéçÙØæ ×ð¢ Ââ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ âŽÊæè ¥õÚU È¤Ü ·¤æ ç×Ÿæ‡æ, âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ·ð¤ 
ÖôÁÙ ·¤è $¹æçâØÌ ãñUÐ ˆØôãUæÚUô´ ·ð¤ ÖôÁÙ ÂÚU §âð ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ Áñâð ÂÚUôâð´Ð

2-3 ãUÚðU  ŒØæÊæ (45 »ýæ×), ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
1 Ç¢UÇUè âðÜÚUè (Ü»Ö» 75 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ¥æÜê (Ü»Ö» 500 »ýæ×), ©UÕÜð ãéU° ¥õÚU ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÌæÊæð ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡»
1½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿æ§ÙèÊæ Âžææ»ôÖè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ
¼ ·¤Â (35 »ýæ×) ×ê¡»È¤Üè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ·¤æÁê , ÖêÙð ãéU° ¥õÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU°
2 ÕÇð¸U ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÌÜ
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ÌæÊææ ¥Ù‹Ùæâ, ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
·é¤ÀU ×é_è ÌæÊæð SÙôÂèÊæ (×ÅUÚU)
250 »ýæ× ÅUô$Èê¤, ãUÜ·¤æ âæ ÌðÜ ×ð´ ÖéÙæ ãéU¥æ 
°·¤ ÀUôÅUæ ÜñçÅâ ¤
2-3 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 470 »ýæ×), È¤æ¡·ð¤  ç·¤Øð ãéU°
×ê¡»È¤Üè ·¤è âæòâ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 256U)

ŒØæÊæ, âðÜÚUè ¥õÚU ¥æÜê ·¤ôU ç×Üæ°¡Ð ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ¥õÚU Âžææ»ôÖè ·¤ô ç·¤àæç×àæ, ×ðßð, 
ÕèÁU, ¥Ù‹Ùæâ, SÙôÂèÊæ ¥õÚU ÅUô$Èê¤ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU, çãUÜæ°¡Ð¤

âÜæÎ ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÜñçÅUâ ·ð¤¤Âžæð Èñ¤Üæ°¡Ð ©UÙ·ð¤ ª¤ÂÚU ÌñØæÚU âÜæÎ ÚU¹·¤ÚU ŒÜðÅU 
·ð¤¤Õè¿ ×ð´ ¥æÜê ÚU¹ð´Ð ©Uâ·ð¤¤¥æâ-Âæâ ¥¢·é¤çÚUÌ ×ê¡» ¥õÚU Âžææ»ôÖè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ Ü»æ°¡ 
¥õÚU ŒÜðÅU ·ð¤ ÕæãUÚUè ç·¤ÙæÚô´ ÂÚU ÅU×æÅUÚU ·¤è È¤æ¡·ð´¤ ÚU¹ Îð´Ð

×ê¡»È¤Üè ·¤è âæòâ Âë. 256 ÂÚU Îè »§ü çßçÏ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ÌñØæÚU ·¤ÚU·ð¤ Æ¢UÇUè ãUôÙð Îð´Ð §âð 
Øæ Ìô âÜæÎ ·ð¤ ª¤ÂÚU ©UÇ¸ðUÜ Îð´ Øæ ¥Ü» ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð çÜØð

252 âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



ÚUâðÎæÚU ¥Ù‹Ùæâ (Curried Pineapple)

ÚUâðÎæÚ ¥Ù‹Ùæâ ·¤ô ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ¥çÏ·¤ÌÚU ÕãéUÌ ç×¿ü ¥æñÚU 
×âæÜð ßæÜæ ÃØ¢ÁÙ ãUôÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ Îè »§ü çßçÏ ×ð´ ×ŠØ× ×æ˜ææ ×ð´ ç×¿ü-×âæÜô´ ·¤æ 
©UÂØô» ç·¤Øæ »Øæ ãñUÐ ¥æÂ ¥ÂÙð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ·¤× Øæ ÊØæÎæ ç×¿ü ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ

2 àæñÜòÅ÷âU Øæ 30 »ýæ× ŒØæÊæ, ÀUèÜ·¤ÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUèÜ ·¤ÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ ÏçÙØæ
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) â$Èð¤Î¤·¤æÜè ç×¿ü
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ç×¿ü Âæ©UÇUÚU
1 Â·¤æ ãéU¥æ ¥Ù‹Ùæâ (Ü»Ö» 2 ç·¤Üô»ýæ×), 

12 ç×. ×è.& 2½ â¢ð. ×è. ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 §¢¿ (5 âð´. ×è.) ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ
4 âæÕéÌ Üõ´»
1 ÅéU·¤Ç¸Uæ SÅUæÚU °Ùèâ (star anise) 

(ÂêÚðU SÅUæÚU ·¤æ Ü»Ö» ½ çãUSâæ) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãñU)
1½ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (18 »ýæ×) »éÜæ ×ðÚUãU (Âæ× àæé»ÚU) (§â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ Õýæ©UÙ ¿èÙè Øæ ¹ÁêÚU ·¤è 

¿èÙè ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ¢Ð 

ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, ÏçÙØæ, â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ç×¿ü Âæ©UÇUÚU ·¤ô Âèâ ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ 
Üð¢Ð ·¤ÅðU ãéU° ¥Ù‹Ùæâ ¥õÚU ×âæÜæ ÂðSÅU ·¤ô ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ©UÕæÜ 
Üð´Ð ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ çãUÜæÌð ÚUãð´UÐ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU Îð´ ÂÚU¢Ìé ÏèÚðU-ÏèÚðU ©UÕÜÙð Îð´Ð 

10 ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ÎæÜ¿èÙè, Üõ´», SÅæÚU °Ùèâ ¥õÚU ¿èÙè ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Øæ 
¥çÏ·¤UÌÚU ÚUâ ·ð¤ ÖæÂ ÕÙ·¤ÚU ©UÇ¸U ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ 
ÍôÇ¸Uè âè ‘ ÌÚUè ’ (ÚUâæ) ÀUôÇ¸U Îð´Ð §âð ÂêÚUæ Â·¤Ùð ×ð´ Ü»Ö» 25-30 ç×ÙÅU ·¤æ â×Ø 
Ü»ð»æ, ÂÚU¢Ìé Â·¤æÙð ·¤æ â×Ø ¥Ù‹Ùæâ ç·¤ÌÙæ ÚUâèÜæ ãñU, §â ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð¤

âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ 253



·¤‘¿ð ÂÂèÌð ·¤æ âÜæÎ (Green Papaya Salad)

Íæ§üÜñ´ÇU ×ð´ ÕãéUÌ ÂÂèÌð ãUôÌð ãñ´U ¥õÚU ¥æÂ ·¤ô ØãU ÂÂèÌð ·¤æ âÜæÎ âÕ Á»ãU ÂÚU 
ç×Üð»æÐ ·¤“ææ â�¸Ì ãUÚUæ ÂÂèÌæ, §â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ¥æßàØ·¤ ãñUÐ Â·¤æ ãéU¥æ ÂÂèÌæ 
ÕãéUÌ ÙÚU× ãUôÌæ ãñU §âçÜØð ÕæÚUè·¤ ·¤âæ ÙãUè´ Áæ â·¤ÌæÐ

1 ãUÚUæ ÂÂèÌæ (Ü»Ö» 750 »ýæ×)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) §×Üè ·¤æ »êÎæ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÀUôÅUè ÜæÜ Øæ ãUÚUè  ç×¿ü (Øæ SßæÎ ¥ÙéâæÚU), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤Åè ãéU§ü
3 ÕÇð¸U ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×ê¡»È¤Üè ·ð¤ ÎæÙð, ÖéÙð ãéU°
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
3 ÕÇð¸U ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è âôØæ âæòâ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) ¿èÙè
30 ÀUôÅðU ¿ñÚUè Áñâð ÅU×æÅUÚU

ÂÂèÌð ·¤æ çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU Îð´ ¥õÚU »êÎð ·¤ô ·¤â Üð´ Øæ $Èê¤ÇU ÂýôâðâðÚU ×ð´ Âèâ·¤ÚU °·¤ ÌÚU$È¤ 
ÚU¹ Îð´Ð §×Üè ·¤æ »êÎæ ÂæÙè ×ð´ çÖ»ô·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð

ÜãUâéÙ ¥õÚU ç×¿ü ·¤ô ¹ÚUÜ-×êâÜ Øæ $Èê¤ÇU¤¤ÂýôâðâÚU ×ð´ Âèâ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð §â×ð´ 
°·¤ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÖêÙè ãéU§ü ×ê¡»È¤Üè ·ð¤ ÎæÙð ÇUæÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð Âèâ Üð´Ð 
§×Üè ·¤ô ÀæUÙ·¤ÚU, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, âôØæ âæòâ ¥õÚU ¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU ç×€âè Øæ ãU×æ× ÎSÌð 
×ð´ ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð

°·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÂÂèÌæ ¥õÚU ÜãUâéÙ/ ç×¿ü/ §×Üè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´Ð ÅU×æÅUÚU ¥õÚU Õæ$·¤è 
·ð¤ ×ê¡»È¤Üè ·ð¤ ÎæÙð ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU çãUÜæ·¤ÚU ç×Üæ Üð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

254 âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



§¢ÇUôÙðçàæØÙ âæ�ÕÜ (Indonesian Sambal)

âæ�ÕÜ, ÕãéUÌ ÌðÊæ ×âæÜô´ ·¤æ Øæ âæòâ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ãñU çÁâð Øæ Ìô ·¤ÚUè ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU Øæ 
ÀUôÅUè ·¤ÅUôçÚUØô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÖôÁÙ ·ð¤¤âæÍ ¿ÅUÙè ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ §¢ÇUôÙðçàæØæ 
·ð¤ ×âæÜô´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ¥æÜê ¥õÚU ÚUæÁ×æ ·¤è ·¤ÚUè (Âë. 243) ×ð´ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé 
¥æÂ §âð ·¤§ü ¥õÚU ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ Öè ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

7-10 ÌæÊææ Øæ âê¹è ÜæÜ ç×¿ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
4 ÀUôÅðU  ŒØæÊæ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 §¢¿ (5 âð´. ×è.) ¥ÎÚU·¤, ÀUèÜ·¤ÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1-2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (5-10 »ýæ×) ÏçÙØæ, çÂâæ ãéU¥æ
2 ·ð¤×èÚUè Øæ ·ð´¤ÇUÜÙÅU (Øæ 3 ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU) (°ðç‘ÀU·¤)
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ãUËÎè Âæ©UÇUÚU
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) Ü¢»Sßæâ (Âë. 516 ÂÚU »Ü¢»Ü Îð¹ð´) ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ °ðç‘ÀU·¤
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÙæçÚUØÜ, ·¤âæ ãéU¥æ, ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ÖéÙæ ãéU¥æ

ç×¿ü, ŒØæÊæ, ¥ÎÚU·¤, ÜãUâéÙ, ÏçÙØæ, ·ð¤×èÚUè Øæ ÎêâÚUð ×ðßð, ãUËÎè, Ü¢»€ßæâ ¥õÚU 
ÙæçÚUØÜ ç×€âè ×ð´ Øæ ãU×æ× ÎSÌð Øæ ¹ÚUÜ ×êâÜ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð 

½ ·¤Â ÕÙð»æ

âÁæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (Garnishes)

»æçÙüàæ (ÖôÁÙ ·¤ô âÁæÙð ¥æñÚU SßæçÎcÅU ÕÙæÙð ·¤è âæ×»ýè), âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ 
·ð¤¤ÖôÁÙ ·¤æ ¥æßàØ·¤ Öæ» ãñUÐ §‹ãð´U ÀUôÅUè ·¤ÅUôçÚUØô´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ 
ÁæÌæ ãñUÐ »æçÙüàæ ·¤ô âêÂ, ·¤ÚUè, ¿æßÜ ¥õÚU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ç×ÜæØæ 
ÁæÌæ ãñUÐ

ÖéÙè ãéU§ü ×ê¡»È¤Üè 
âð·¤æ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ 
ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ Âç^Øô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü Øæ È¤êÜ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
ç×¿ü, âôØæ âæòâ Øæ çâÚU·ð ×ð´ ÇéUÕô§ü ãéU§ü 
ÌÜð ãéU° ÀUôÅðU  ŒØæÊæU Øæ àæñÜòÅU

âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ 255



×ê¡»È¤Üè ·¤è âæòâ (Peanut Sauce)

ØãU ¥çÌ Ìè¹è Øæ ¹Å÷UÅUè-×èÆUè ×ê¡»È¤Üè ·¤è âæòâ, âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙô´ 
·¤ô ¥õÚU Öè SßæçÎcÅU ÕÙæ ÎðÌè ãñUÐ ØãUæ¡ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ÂãUÜð âð ÌñØæÚU ÂèÙòÅU ÕÅUÚU ·¤æ 
©UÂØô» ç·¤Øæ »Øæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥æÂ ¿æãð´U Ìô âæÕéÌ çâ·¤è ãéU§ü ×ê¡»È¤Üè ·¤ô Öè Âèâ 
â·¤Ìð ãñ´UÐ ÅUô$Èê¤ âæÌð (Âë. 248) ·ð¤ âæÍ »ÚU× âæòâ ¥õÚU §¢ÇUôÙðçàæØÙ âÜæÎ (Âë. 252) 
·ð¤ âæÍ Æ¢UÇUè âæòâ ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) §×Üè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè
½ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÌæÊææ ¥ÎÚU·¤, ·¤âæ ãéU¥æ
1 Ìè¹è ÜæÜ ç×¿ü, ·é¤ÅUè ãéU§ü
3 ÕÇð¸U ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1¾ ·¤Â (430 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ¹ÁêÚU ·¤è ¿èÙè Øæ Õýæ©UÙ ¿èÙè
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ÂèÙòÅU ÕÅUÚU (×ê¡»È¤Üè ·¤æ ÂðSÅU)

2 ÕÇð¸U ¿�×¿ »ÚU× ÂæÙè ×ð´ §×Üè ƒæôÜ·¤ÚU ÌñØæÚU ·¤Úð´U ¥õÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÁÕ »êÎæ 
¥Ü» ãUôÙð Ü»ð Ìô ÀUÜÙè âð ÀUæÙ Üð´ ¥õÚU ÚUâ ÚU¹ Üð´Ð 

°·¤ ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, ¥ÎÚU·¤ ¥õÚU ç×¿ü, ÌðÜ ×ð´ ÖêÙð´Ð ØçÎ 
¥õÚU ÌðÜ ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ÇUæÜ Üð´Ð ÁÕ ŒØæÊæ ÂæÚUÎàæèü ãUô Áæ°¡ ÌÕ °·¤ ·¤Â 
(250 ç×. çÜ.) ÂæÙè, ç×¿ü, §×Üè ·¤æ ÚUâ, Ù×·¤ ¥õÚU Õýæ©UÙ ¿èÙè ÇUæÜð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ 
ÂÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡Ð 

ÂèÙòÅU ÕÅUÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU 5 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ØçÎ âæòâ ÕãéUÌ »æÉ¸Uè ãUô »§ü ãUô Ìô 
Õæ$·¤è ·¤æ ÂæÙè ç×Üæ Üð´Ð Æ¢UÇUè Øæ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð 

2 ·¤Â ÕÙð´»ð

256 âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



¥æ× ·ð¤ âæÍ ÜâÎæÚU ¿æßÜ (Sticky Rice with Mango)

ÜâÎæÚU ¿æßÜ (‚ÜéçÅUÙâ) ×ôÅðU ÎæÙð ·ð¤ ¿æßÜ âð ÕÙÌð ãñ´U çÁâ×ð´ ÕãéUÌ ×æ¡ÇU ãUôÌè 
ãñUÐ Ü�Õð ÎæÙð ·ð¤ ¿æßÜ âð çÖ‹Ù, Â·ð¤ ãéU° ÜâÎæÚU ¿æßÜ ·ð¤ ÎæÙð §·¤Å÷UÆðU ãUô·¤ÚU 
ç¿Â·¤ ÁæÌð ãñ´UÐ ØðU ¿æßÜ Õæ¡â ·ð¤ SÅUè×ÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥õÚU SÅUè×ÚU ·¤ô ©UÕÜÌð ÂæÙè ·¤è 
·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ÌñØæÚU ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´UÐ 

1 ·¤Â 185 »ýæ× ÜâÎæÚU ¿æßÜ
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ
3 Â·ð¤ ãéU° ¥æ× (1¼ ç·¤Üô»ýæ×) ÀUèÜ·¤ÚU, È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°¤¤
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÙæçÚUØÜ-·ý¤è× 

°·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¿æßÜ ·¤ô 3-4 ƒæ¢ÅðU Øæ ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô°¡Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ 
¥õÚU ·¤§ü ÕæÚU ÂæÙè ÕÎÜ ·¤ÚU Ïô°¡Ð 

Õæ¡â ·ð¤ SÅUè×ÚU Øæ ç·¤âè ¥õÚU Âý·¤æÚU ·ð¤ SÅUè×ÚU ×ð´ Îô ÌãU ×Ü×Ü Øæ ¿èÊæ €ÜæÍ 
çÕÀUæ°¡Ð §â ÂÚU ¿æßÜ ÕÚUæÕÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð »ãUÚUð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜð´ ¥õÚU SÅUè×ÚU ·¤ô 
©Uâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð ÕÚUÌÙ ·¤ô ÉU·ð´¤ ¥õÚU ¿æßÜæð´ ·¤ô 25 âð 30 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖæÂ ×ð´ 
Â·¤Ùð Îð´Ð ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ ÂæÙè ÖæÂ ÕÙ·¤ÚU ©UÇ¸U Ù Áæ°Ð 

§â Õè¿ ×ð´, ¿èÙè ¥õÚU ÙæçÚUØÜ ÎêÏ ·¤ô ÌÕ Ì·¤ »ÚU× ·¤Úð´U ÁÕ Ì·¤ ¿èÙè çÕÜ·é¤Ü 
ƒæéÜ Ù Áæ°Ð ÁÕ ¿æßÜ Â·¤ Áæ°¢ ÌÕ ÙæçÚUØÜ ÎêÏ »ÚU× ¿æßÜ ÂÚU ©UÇ¸ðUÜ Îð´Ð Ìèâ âð 
¿æÜèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÁÕ Ì·¤ ¿æßÜ ÂêÚUæ ÎêÏ âô¹ Ù Üð´, ©U‹ãð´U °ðâð ãUè ÚU¹ð´Ð 

¿æßÜæð´ ·¤ô ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ©UÙ·ð¤ ¥æâ-Âæâ ¥æ× ·¤è È¤æ¡·ð¤¢ 
Ü»æ°¡Ð ÙæçÚUØÜ-·ý¤è× ¿æßÜ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð 

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ 257



ÙæçÚUØÜ ¥æ§â ·ý¤è× (Coconut Ice Cream)

»ÚU× ÂýÎðàæô´ ×ð´ ÙæçÚUØÜ ÕãéUÌ ãUè Üô·¤çÂýØ ãñUÐ Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ âð Üð·¤ÚU âæ©UÍ §üSÅU 
°çàæØæ Ì·¤, âÖè ÅþUæòçÂ·¤Ü ÿæð˜æô´ ×ð´ Ù×·¤èÙ ¥æñÚU ×èÆðU ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ÙæçÚUØÜ ç×ÜæØæ 
ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎU ÌæÊææ ÙæçÚUØÜ ç×Üð Ìô ¥æÂ ØãU ¥æ§â·ý¤è× ©Uâè âð ÕÙæ°¡Ð 

½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿èÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (24 »ýæ×) ¥ÚUæÚUôÅU Âæ©UÇUÚU
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÌæÊææ Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÙæçÚUØÜ Øæ ßÙèÜæ °âð´â
1 çÇUŽÕæ-Õ¢Î (375 ç×. çÜ.) ç$Èý¤Á ×ð´ ÆU¢ÇUæ  ç·¤Øæ ãéU¥æ §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) »æÉ¸Uè ·ý¤è× 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ·¤ÌÚUæ Øæ ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

¿èÙè ¥õÚU ¥ÚUæÚUôÅU Âæ©UÇUÚU °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð §â×ð´ ÙæçÚUØÜ ·¤æ ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥õÚU 
×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »æÉ¸Uæ ãUôÙð Ì·¤ (Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU) Â·¤æ°¡ ÂÚU¢Ìé ©UÕæÜð´ ÙãUè´Ð ¥æ¡¿ âð 
©UÌæÚU Üð´Ð çÈ¤ÚU ÙæçÚUØÜ Øæ ßÙèÜæ °âð´â ÇUæÜ·¤ÚU ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ÆU¢ÇUæ ·¤Úð´UÐ

§â Õè¿ ×ð´ ¥æÂ Æ¢UÇUæ §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ, ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤Åð´U ÁÕ Ì·¤ 
ßãU â$�Ì Ù ãUô Áæ°Ð °·¤ ¥Ü» ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ·ý¤è× ·¤ô »æÉ¸Uè ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤ÅðU¢Ð §ßñÂÚðUÅðUÇU 
ÎêÏ ¥õÚU ·ý¤è× ·¤ô ÆU¢ÇUæ ç·¤Øð ãéU° ÙæçÚUØÜ ·¤SÅUÇüU (ç×Ÿæ‡æ) ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ Üð´Ð §â×ð´ ·¤âæ ãéU¥æ ÙæçÚUØÜ ç×Üæ·¤ÚU ¥æ§â·ý¤è× ×ð·¤ÚU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU çÙ×æüÌæ ·ð¤ 
çÙÎðüàæ ¥ÙéâæÚU $Èý¤èÊæ ·¤Úð´UÐ

ØçÎU ¥æÂ ·ð¤ Âæâ ¥æ§â·ý¤è× ×ð·¤ÚU Ù ãUô Ìô °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ Á×Ùð Ì·¤ 
$Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð¢Ð çÈ¤ÚU $Èý¤èÊæÚU âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 2 ç×ÙÅU Èð´¤Åð´, ØçÎ ãUô â·ð¤ Ìô °Üðç€ÅþU·¤ 
°ð» ÕèÅUÚU âð Èð´¤Åð´UÐ àæèƒæý ãUè ßæÂâ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹·¤ÚU §âð $Èý¤èÊæ ·¤Úð´UÐ

1 çÜÅUÚU ÕÙð»è

258 âæ©UÍ §üSÅ °çàæØæ



ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß  

âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ×ð´ Öè °çàæØæ ·¤è ÌÚUãU ãUè âæÚUæ ÖôÁÙ °·¤ âæÍ ×ðÊæ ÂÚU ÂÚUôâÙð ·¤è ÂýUÍæ 
ãñUÐ ØãUæ¡ ãU×ðàææ ¿æßÜ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ ¥æ× ÌõÚU ÂÚU ØãUæ¡  çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è ·¤ÚUè (ÚUâðÎæÚU 
ÃØ¢ÁÙ) ÂÚUôâè ÁæÌè ãñU,  çÈ¤ÚU Öè °·¤ ·¤ÚUè (Áñâð ¥æÜê ¥õÚU ÚUæÁ×æ ·¤è ·¤ÚUè) ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ 
ÂÚUôâ·¤ÚU, ÂçÚUßæÚU ·ð¤  çÜØð ©Užæ× ÖôÁÙ ÌñØæÚU ãUô â·¤Ìæ ãñUÐ ·ð¤ßÜ §¢ÇUôÙðçàæØÙ âÜæÎ Áñâæ °·¤ 
ãUè ÂõçcÅU·¤ âÜæÎ â¢ÌôáÁÙ·¤ Âê‡æü ÖôÁÙ ãñUÐ ÙêÇUËâ ¥çÏ·¤ÌÚU ÎôÂãUÚU ·ð¤ ¹æÙð ×ð´ Øæ ãUÜ·ð¤ 
ÙæàÌð ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ ÌæÊæð ÅþUæòçÂ·¤Ü È¤Ü çÎÙ ×ð´  ç·¤âè Öè â×Ø ¹æØð ÁæÌð ãñ´UÐ 

Íæ§ü ÕæÕü€Øê (Thai Barbecue)

·¤“æð ÂÂèÌð ·¤æ âÜæÎ (Green Papaya Salad) 
ÅUô$Èê¤ âæÌð (Tofu Satay)

ÚUâðÎæÚU ¥Ù‹Ùæâ (Curried Pineapple)
¥æ× ·ð¤ âæÍ ÜâÎæÚU ¿æßÜ (Sticky Rice with Mango)

§¢ÇUôÙðçàæØÙ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Indonesian Dinner)

·¤“ææ ·¤ÅUãUÜ ¥õÚU ÅñU×òÂð (Young Jackfruit with Tempeh)
Áñâç×Ù ¿æßÜ (Jasmine Rice)

ÙæçÚUØÜ ¥æ§â·ý¤è× (Coconut Ice-Cream)

çÈ¤çÜÂè‹â ·¤æ ÂæçÚUßæçÚU·¤ ÚUæç˜æ ÖôÁÙ (Filipino Family Dinner)

×ê¡» ÕèÙ ç$Èý¤ÅUâü (Ukoy)
ç$È¤çÜÂèÙô SÅ÷UØê (Asado)

ÖæÂ ×ð´ Â·ð¤ ¿æßÜ (Steamed Rice)

âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ·¤æ ÂýèçÌÖôÁ (South East Asian Feast)

çßØÌÙæ×èÊæ çSÂý¢» ÚUôËÊæ (Vietnamese Spring Rolls)
·¤“ææ ·¤ÅUãUÜ ¥õÚU ÅñU×òÂð (Young Jackfruit with Tempeh)

¥æÜê ¥õÚU ÚUæÁ×æ ·¤è ·¤ÚUè (Potato and Red Bean Rendang)
ÚUâðÎæÚU ¥Ù‹Ùæâ (Curried Pineapple)

Áñâç×Ù ¿æßÜ (Jasmine Rice)
âæ�ÕÜ ¥õÚU »æçÙüàæ (Sambals and Garnishes)
ÙæçÚUØÜ ¥æ§â·ý¤è× (Coconut Ice-Cream)

ç€ß·¤ Ü¢¿ (Quick Lunch)

ÌÜð ãéU° Íæ§ü ÙêÇUËâ (Thai Fried Noodles)

×èÆðU Â·¤ßæÙ (Sweet Snack)

¥æ× ·ð¤ âæÍ ÜâÎæÚU ¿æßÜ (Sticky Rice with Mango)
¿æØ (Tea)





¥æòSÅþðUçÜØæ     ¥õÚU ‹ØêÊæèÜñ´�ÇU



¥æòSÅþðUçÜØæ ¥æñÚU ‹ØêÊæèÜñ´�Ç

¥×ðçÚU·¤æ ·¤è ·ý¤æ¢çÌ·¤æÚUè ÜÇ¸Uæ§ü Ùð ¥¢»ýðÊææð ·¤æð  çßßàæ ·¤ÚU  çÎØæ ç·¤ ßð ¥ÂÙè ÖÚUè ãéU§ü ÁðÜæð´ 
·¤æð ¹æÜè ·¤ÚU·ð¤, ç·¤âè Ù§ü Á»ãU ·¤è ¹æðÁ ·¤Úð´UÐ ©U‹ãUæð´Ùð ¥ÂÙð ¥ÂÚUæçÏØæð´ ·¤æð ¥æòSÅþðUçÜØæ ·ð¤ 
Âý·¤æàæ×Øè â×é¼ýè-ÌÅUæð´ ÂÚU Õâæ çÎØæÐ ·é¤ÀU ¥ÂÚUæçÏØæð´ Ùð Î¢çÇUÌæð´ ·¤è ÕSÌè ·ð¤ ÕÁæØ Á¢»Üæð´ 
×ð´  ÚUãUÙæ ¥çÏ·¤ Ââ¢Î ç·¤ØæÐ àææØÎ ©U‹ãUæð´Ùð ßãUæ¡ ·ð¤, ©UÙ ¥æçÎßæçâØæð´ âð ÁèçßÌ ÚUãUÙð ·¤æ 
ÌÚUè·¤æ âè¹ çÜØæ Íæ, Áæð  ç·¤ çãU×-Øé» âð ãUè Á¢»Üè ÕèÁæð´, È¤Üæð´ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤è ¹æðÁ ×ð´ 
ÂçÚUÖý×‡æ ·¤ÚUÌð ÚUãÌðU Íð, €Øæð´ç·¤ ©Uâ â×Ø ßñçÅUÜâèÇU, çÜÜè-çÂÜè ¥æñÚU ·¤·¤æÇêU ¹æÙð Øæð‚Ø 
ÙãUè´ â×Ûæð ÁæÌð Íð, §â ·¤æÚU‡æ ÕãéUÌ âð Üæð» Öê¹æð´ ×ÚU »°Ð ãUæÜæ¡ç·¤, ØãUæ¡ ¥æÙðßæÜð Ù° Üæð» 
¥ÂÙð âæÍ ØêÚUæðÂ âð ÕèÁ ÜæØð Íð, ÂÚ¢UÌé  ç·¤âæÙ ·ð¤ ÕÁæØ ÁãUæÊæ ·ð¤ ·¤ŒÌæÙ ·¤æð ÕSÌè ·¤æ 
ÂýÕ¢Ï·¤ ÕÙæ çÎØæ, §âçÜØð ¹ðÌè ·¤è Ùè´ß SÍæçÂÌ ·¤ÚUÙð ×ð´ â×Ø Ü»æÐ ÎðàæèØ ¥æÇ¸ ê , °·¤ 
Âý·¤æÚU ·¤è ÂæÜ·¤ ¥æñÚU ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ×ðßð ·ð¤ ¥Üæßæ ¥æòSÅþðUçÜØæ ·¤æ ¥ÂÙæ ·¤æð§ü ÎðàæèØ ¹æl  
ÂÎæÍü ÙãUè´ ãñUÐ ØãUæ¡  çÙÚUæÜð Á¢»Üè ¹æl-ÂÎæÍü ãñ´U, ÂÚ¢UÌé ©UÙ·¤è  $È¤âÜ ·¤æÅUÙæ ·¤çÆUÙ ãñUÐ ÕãéÌ 
â×Ø Ì·¤, ØãUæ¡ ¹æl-âæ×»ýè ·¤æ ¥æØæÌ ãUæðÌæ ÚUãUæ ¥æñÚU ©U‹ãð´U âé¹æ·¤ÚU â¡ÖæÜæ »ØæÐ

Áñâð ãUè ÕSÌè-ßæâè, Êæ×èÙ ·¤æð ¹ðÌè ·ð¤  çÜØð, âæ$È¤ ·¤ÚUÌð Íð, ßð ÎêâÚðU SÍæÙæð´ ÂÚU ¿Üð ÁæÌð Íð 
¥æñÚU âæÍ ãUè ¥ÂÙð ¹æl-ÂÎæÍü Öè âæÍ Üð ÁæÌð ÍðÐ àææØÎ §âèçÜØð ¥æòSÅþðUçÜØæ-ßæâè  ‘$È¤æSÅU 
$Èê¤ÇU ’ Øæ  ‘âæÍ Üð ÁæÙðßæÜð ÖæðÁÙ ’ ·ð¤ ×êÜ ÚUâÎ-ÂýÕ¢Ï·¤ ÕÙ »°Ð âæðÙæ ÂýæŒÌ ·¤ÚUÙð ·¤è ÎæñÇ¸U 
·ð¤ ·¤æÚU‡æ ÁÙÌæ àæãUÚUæð´ âð â×é¼ý-ÌÅUèØ SÍæÙæð´ ·¤è ÌÚUÈ¤ ÂýSÍæÙ ·¤ÚUÙð Ü»è ¥æñÚU âæðÙæ ÌÍæ ¹æl 
ÂÎæÍü ¥ÂÙð âæÍ Üð ÁæÙð ·¤æ ÂýßæãU ¿ÜÌæ ÚUãUæÐ âæðÙæ ¹æðÎÙðßæÜð ÃØç€Ì ÕæãUÚU ¹éÜè ¥ç‚Ù ÂÚU 
ÖæðÁÙ Â·¤æÌð Íð ¥æñÚU ÖæðÁÙ ·¤æð ¥æòSÅþðUçÜØÙ ÕýðÇU “ÇñU�ÂÚ  ”U ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâÌð ÍðÐ ØãU ÕýðÇU ¥ç‚Ù 
·¤è ÚUæ¹ ×ð´ ÕÙæ§ü ÁæÌè ÍèÐ Ü»Ìæ ãñU ØãUæ¡ ÂãUÜð ãUè “ÕæÕèü  ” ØæçÙ âè¹ ÂÚU ÖêÙÙð ·¤è çßçÏ ·¤æ 
¥Ùé×æÙ Ü»æU  çÜØæ »Øæ Íæ, Áæð ¥æÁ ¥æòSÅþðUçÜØæ ×ð´ ÕãéUÌ Üæð·¤çÂýØ ãñUÐ 

ÂýæÚUç�Ö·¤ ßáæðZ ×ð́ ¥æòSÅþðUçÜØæ ·¤è ÕSÌè ×ð́ ¥çÏ·¤ÌÚU »ýðÅU çÕýÅðUÙ ·ð¤ çÙßæâè ¥æ·¤ÚU Õâ »° ÍðÐ ¥æÜê 
·ð¤ ¥·¤æÜ ·ð¤ ÕæÎ ÕãéUÌ ÕÇ̧Uè â¢�Øæ ×ð́ ¥æØÚUÜñ́ÇU-ßæâè ¥æØðÐ ©UÙ·ð¤ ¹æÙð ·ð¤ ÌÚUè·ð ×ð́ ©UÙ·¤è ¥ÂÙè 
ÂÚU�ÂÚUæ ·¤è ÛæÜ·¤ çÎ¹Ìè ÍèÐ ¥æòSÅþðUçÜØæ-ßæçâØæð́ ·¤æ ×é�Ø ÖæðÁÙ ×æ¢â ¥æñÚU ¥æÜê , ×ÀUÜè ¥æñÚU 
ç¿Œâ, Âæ§ ¥æñÚU ¿æØ ÍæÐ âçŽÁØæð́ ×ð́ ·ð¤ßÜ ·¤Î÷Îê , ¿é·¢¤ÎÚU ¥æñÚU ·é¤ÀU ÊØæÎæ Â·¤æ§ü ãéU§ü ãUÚUè âçŽÊæØæð́ 
·¤æ âðßÙ ç·¤Øæ ÁæÌæ ÍæÐ ¿èÙ-ßæâè, Áæð âæðÙæ ¹æðÁ ·¤ÚUÙð ·¤è ÎæñÇ̧U ×ð́ ØãUæ¡ ¥æØð Íð, ßð ¹ðÌè 
·¤ÚUÙð ¥æñÚU ÚðUSÅUæðÚðU‹ÅU ¹æðÜÙð ·ð¤ ÃØßâæØ ·ð¤ çÜØð ØãUè́ Õâ »°Ð Õæò·¤ ¿æòØ, ¥¢·é¤çÚUÌ ×¡ê», SÙæðÂèÊæ 
¥æñÚU ÎêâÚUè ¿æ§ÙèÊæ âçŽÊæØæ¡, ÕæÊææÚU ×ð́ çÎ¹æ§ü ÎðÙð Ü»è́Ð ÎêâÚðU ×ãUæØéf ·ð¤ ÕæÎ, »ýèâ, §ÅUÜè ¥æñÚU 
ÜñÕÙæÙ âð ¥æØð ãéU° ¥æÂýßæâè, ¥ÂÙð âæÍ Öê×ŠØâæ»ÚUèØ ÂñÎæßæÚU Üð ¥æØðÐ ãUæÜ ãUè ×ð́ çßØÌÙæ× 
¥æñÚU Íæ§Üñ́ÇU âð ¥æ·¤ÚU, ØãUæ¡ ÕâÙðßæÜð Üæð»æð́ Ùð ØãUæ¡ ·ð¤ ÖæðÁÙ ·¤æð â¿×é¿ °çàæØæ§ü ÕÙæ çÎØæ ãñÐ 

¥æÁ·¤Ü ¥æòSÅþðUçÜØæ-ßæâè, §Ù âÕ â¢S·ë¤çÌØæð´ âð ÂýÖæçßÌ ãUæð·¤ÚU °·¤ ÜæÁßæÕ ÖæðÁÙ-Âý‡ææÜè 
çß·¤çâÌ ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´UÐ ç·¤‹Ìé ÎéÑ¹ ·¤è ÕæÌ ãñU  ç·¤ ØãUæ¡ ·ð¤ ÎðàæèØ Âàæé¥æð´ ·¤æ ¥Ùéç¿Ì ÜæÖ 
©UÆUæØæ Áæ ÚUãUæ ãñUÐ ¥Õ ¥æÂ ·¤æð ·¢¤»æM¤ ç$È¤Üð, ßæòÜÕè M¤ÜæÇU (×æ¢âæãUæÚUè ÃØ¢ÁÙ) ·é¤ÀU ÃØ¢ÁÙ- 
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âê¿è ×ð́ ç×Üð́»ðÐ ÂÚU¢Ìé âæÍ ãUè ¥æÂ·¤æð Ìé·¤èü ·¤è ÕýðÇU, »ýè·¤ 
¥æòçÜß, Õéàæ ÅU×æÅUÚU, ÂñÂÚUÜè$È¤¤ ÂæÌð (Pâté) ¥æñÚU ÂæÜ·¤ 
·¤è SÂ»ðçÅU Öè ç×Üð´»ðÐ ×èÅU-Âæ§ ¥Öè Öè ØãUæ¡ ·¤æ ×êÜ 
ÖæðÁÙ ãñ, ÂÚU¢Ìé ÂæSÌæ, âêàæè ¥æñÚU ÎãUè Öè ©UÂÜŽÏ ãñ´UÐ 

‹ØêÊæèÜñ´ÇU ×ð´ ÖðÇ¸Uæð´ ·¤è â¢�Øæ ×ÙécØæð´ âð ¥çÏ·¤ ãñU, §Ù·¤æ 
¥ÙéÂæÌ 20:1 ãñUÐ ØãUæ¡ ÏÚUÌè âæ$È¤ ¥æñÚU ãUÚUè-ÖÚUè ãñUÐ 
ãUæÜæ¡ç·¤ ‹ØêÊæèÜñ´ÇUUU ÕãéUÌ àææç‹Ì âð Âýàææ¢Ì ×ãUæâæ»ÚU ×ð´ 
Õâæ ãéU¥æ ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥æòSÅþðUçÜØæ ·¤è ÌÚUãU, ØãU Öè ¥¢»ðýÊææð´ mæÚUæ ¥æÕæÎ ç·¤Øæ »Øæ Íæ ¥æñÚU ØãUæ¡ 
°çàæØæ§ü ÖæðÁÙ ·ð¤ ÕÁæØ çÕýçÅUàæ ¥æñÚU ©UžæÚUè ØêÚUæðÂ ·ð¤ ÖæðÁÙ Ââ¢Î ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´UÐ 

×æ¥æðÚUè Üæð» (‹ØêÊæèÜñ´ÇU ·ð¤ ¥æçÎßæâè), ¥æòSÅþðUçÜØæ ·ð¤ ¥æçÎßæçâØæððð´ ·¤è ÌÚUãU àææ·¤æãUæÚUè ÙãUè´ 
Íð, ÂÚU¢Ìé ßð ¥ÂÙè ÏÚUÌè ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ ƒæç‹æcÅUïUÌæ âð Õ¡Ïð ÍðÐ ×æ¥æðÚUè ÎæàæüçÙ·¤ çâfæ‹Ìæð´ ·ð¤ 
¥ÙéâæÚU, ÂýˆØð·¤ ÁèçßÌ Âýæ‡æè ×ð´ °·¤ ÁèßÙ àæç€Ì ãñU Áæð ©Uâð §â Õýræïæ‡ÇU ·ð¤ âæÍ ÁæðÇ¸UÌè ãñU 
¥æñÚU ×ÙécØ ·¤æ ·¤žæüÃØ ãñU  ç·¤ ßãU ¥ÂÙè ÏÚUÌè ·¤æð âéÚUçÿæÌ ÚU¹ðÐ ØêÚUæðÂ-ßæçâØæð´ âð ÕãéUÌ ÂãUÜð 
ØãUæ¡ ¥æÙð ßæÜð ×æ¥æðÚUè Üæð», çÙÂé‡æ ç·¤âæÙ ÍðÐ ßð ÂæñçÜÙèçàæØæ âð ÇUæð´ç»Øæð´ ×ð´ ÕñÆðU ¥æñÚU ©UÙ×ð´ 
ÕãéUÌ âð ÂæñÏð, ÕèÁ ¥æñÚU Á×è·¢¤Î (·é¤×æÚUæ Áññâæ àæ·¤ÚU·¢¤Î) ÖÚU·¤Ú ‹ØêÊæèÜñ´ÇU ·¤è ¥æðÚU ¿Ü ÂÇ¸ðUÐ 
ØãUæ¡ Âãé¡U¿·¤ÚU ©U‹ãUæð¢Ùð âÈ¤ÜÌæÂêßü·¤ §Ù  $È¤âÜæð´ ·¤æð ×æñâ× ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ©U»æØæÐ

ØêÚUæðÂ-ßæçâØæð´ ·¤æð Âžææ»æðÖè, àæÜÁ× ¥æñÚU SßèÇ÷Uâ (Á×è·¢¤Î) ÕãéUÌ Ââ¢Î ÍðÐ ßð §Ù·ð¤ ÕèÁ 
¥ÂÙð âæÍ Üð ¥æ° ¥æñÚU ¥æÏéçÙ·¤ É¢U» âð ¹ðÌè àæéM¤ ·¤ÚU ÎèÐ ßð ¥ÂÙð âæÍ »æØ ¥æñÚU ÖðÇð´¸U Öè 
ÜæØð ¥æñÚU ©U‹ãUæð´Ùð  ‹ØêÊæèÜñ´ÇU ·ð¤  çßàæðá ÇðUÚUè-©Ulæð» ·¤è SÍæÂÙæ ·¤èÐ ãUæÜ ãUè ×ð´ °çàæØæ ¥æñÚU 
ç×ÇUÜ §üSÅU âð ¥æ·¤ÚU ÕâÙðßæÜô´ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ, ØãUæ¡ ¥æñÚU Öè ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·¤è âçŽÊæØæ¡  ç×ÜÙð Ü»è 
ãñ´U,  çÁâ·ð¤ ·¤æÚU‡æ Áæð àææ·¤æãUæÚè Üæð» ÕæãUÚU ÖæðÁÙ ·¤ÚUÙæ ¿æãUÌð ãñ´U, ©U‹ãð´U âé¹Î ÚUæãUÌ ç×Üè ãñUÐ 

‹ØêÊæèÜñḈU ×ð ́¥Õ ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ÌæÊæð È¤Üæð ́·¤è ÂñÎæßæÚU ãUæðÙð Ü»è ãñUÐ ©UÙ×ð ́âð ·é¤ÀU SÅþUæòÕðÚUè Áñâð 
ÁæÙð-ÂãU¿æÙð È¤Ü ãñÚ, ¥æñÚU ·é¤ÀU ¥ÙêÆðU È¤Ü �æè ©U»æØð ÁæÌð ãñÚ, Áñâð ÂñçÂÙæð, ÕÕæ·¤æð, ç·¤ßæÙæð,  $È¤èÊææðâ, 
ÅñU×æçÚUÜæðâ, ÂñàæÙ  $Èýê¤ÅU ¥æñÚU ¿æ§ÙèÊæ »êÊæÕðÚUè, Áæð ÎéçÙØæ ÖÚU ×ð ́·¤èßè  $Èýê¤ÅU ·ð¤ Ùæ× âð ÁæÙè ÁæÌè ãñUÐ 

§â Öæ» ×ð́ Îè »§ü ÚðUçâÂèÊæ ¥æòSÅðþUçÜØæ ¥æñÚU ‹ØêÊæèÜñ́ÇU ·¤è §Ù â¢S·ë¤çÌØæð́ âð ÂýÖæçßÌ ãñ¢, °ð́‚Üæð-
âñçËÅU·¤ (×ðßðÎæÚU ÂðSÅþUè ¥æñÚU Â�Âç·¤Ù S·¤æð‹$æ÷â), ÎðàæèØ (·¤ÚUè âçãUÌ ·é¤×æÚUæ âêÂ, ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU 
çÕýÅU÷Ü), Öê×ŠØâæ»ÚUèØ (ÂæÜ·¤ ¥æñÚU ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ ÜÊææ‹Øæ ÚUæðÜ, â×ÚU ÂæSÌæ âÜæÎ)Ð ãU×Ùð ÕæãUÚU 
â$È¤ÚU ×ð́ ¥æñÚU çÅUç$È¤Ù ×ð́ Üð ÁæÙðßæÜð ÃØ¢ÁÙ Öè ÕÌæØð ãñ́U Áñâð âñ́Ççß¿ §ˆØæçÎÐ ¥æòSÅþðUçÜØæ ¥æñÚU 
‹ØêÊæèÜñ́ÇU ·ð¤ çÙßæâè, ÎæðÙæð́ ãUè ×èÆUð ÃØ¢ÁÙæð́ ·ð¤ àææñ$·¤èÙ ãñ́UÐ ßð ¥Öè Öè ¿æØ ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ âè çÕýçÅUàæ 
ÂæÚ�UÂçÚU·¤ ç×ÆUæ§Øæ¡ ÂÚUæðâÌð ãñ́U, ÂÚU¢Ìé ßð Îæßæ ·¤ÚUÌð ãñU ç·¤ °ðÙÊæñ·¤ ¥æñÚU Üñç×¢»ÅUÙ ©U‹ãUè́ ·ð¤ Îðàæ ·ð¤ ãñ́UÐ
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ÕýðÇU ¥æñÚU S·¤æðÙ÷ïâ (Breads and Scones)

·¤Î÷Îê ·ð¤ S·¤æðÙ÷ïâ (Pumpkin Scones) Âë. 266
ÇñU�ÂÚU ÕýðÇU (Damper) Âë. 267

âñ¢ÇUçß¿ ¥æñÚU ÂðSÅUèÊæ (Sandwiches and Pasties)

×ðßæ ÖÚUè ÂðSÅUèÊæ (Nut Pasties) Âë. 268
ç€ß·¤âèÊæ ¥æñÚU Áñ$È¤Ëâ (Quicksies and Jaffles) Âë. 269
S·ê¤Ü ·ð¤ çÜØð çÅUç$È¤Ù (The School Lunch Box) Âë. 270

âêÂ ¥æñÚU SÅ÷UØê (Soups and Stews)

ç×ÜðÅU ·ð¤ âæÍ âçŽÊæØæð´ ·¤æ Ù×·¤èÙ SÅUØê  
(Savory Vegetable Stew with Millet) Âë. 271

ÌæÊæð ÅU×æÅUÚU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Cream of Fresh Tomato Soup) Âë. 272
·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU âçãUÌ ·é¤×æÚUæ âêÂ (Curried Kumara Soup) Âë. 273

ÂéÎèÙæ ÂðSÅU ·ð¤ âæÍ Êæé·¤èÙè âêÂ (Zucchini Soup with Mint Pesto) Âë. 274

·ñ¤âÚUæðÜ, »ýæçÅUÙ÷ïâ ¥æñÚU Ù×·¤èÙ ÅUæÅ÷âü  
(Casseroles, Gratins, and Savory Tarts)

»æÉð¸U ÎãUè âçãUÌ ¥SÂñÚ»â ÅUæÅüU (Asparagus Tart with Yogurt Cheese) Âë. 275
â×ÚU S€ßæòàæ ·ñ¤âÚUæðÜ (Summer Squash Casserole) Âë. 276

·ý¤è×è àæÜÁ× (Creamy Turnips) Âë. 277

ÂæSÌæ ¥æñÚU ¿æßÜ (Pasta and Rice)

ÂæÜ·¤ ¥æñÚU ¿èÊæ âçãUÌ ÜÊææ‹Øæ ÚUæðËÊæ  
(Lasagna Rolls with Spinach and Cheese) Âë. 278

ÀUæðÅðU ·¤Î÷ïÎê âçãUÌ Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤æ ÂéÜæß  
(Little Pumpkins with Brown Rice Pilaf) Âë. 280



âÜæÎ (Salads)

â×ÚU ÂæSÌæ âÜæÎ (Summer Pasta Salad) Âë. 281
âðÕ ·ð âæÍU ¿é·¤¢ÎÚU ·¤æ âÜæÎ (Beetroot Salad with Apples) Âë. 282

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

¥æ× ¥æñÚU ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ¿èÊæ ·ð¤·¤ (Mango Macadamia Cheesecake) Âë. 283
×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU  çÕýÅÜ (Macadamia Nut Brittle) Âë. 284

°ÙÊæñ·¤ çÕS·é¤ÅU (Anzac Biscuits) Âë. 285
Üñç×¢»ÅUÙ÷Êæ (Lamingtons) Âë. 286

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 287
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·¤Î÷Îê ·ð¤ S·¤æðÙ÷â (Pumpkin Scones)

Øð ÜéÖæßÙð S·¤æðÙ÷â ·é¤ÀU-·é¤ÀU çÕýçÅUàæ ÂÚU�ÂÚUæ ·¤è ÎðÙ ãñ´UÐ S·¤æðÙ÷â, ¥çÏ·¤ÌÚU àææ× ·¤è 
¿æØ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ Â�Âç·¤Ù S·¤æðÙ÷â, €ßè‹âÜñ´ÇU ·¤æ Üæð·¤çÂýØ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ 

1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ¿èÙè 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè 
1 ·¤Â (140 »ýæ×) ·¤Î÷ïÎê , ©UÕæÜ·¤ÚU Æ¢UÇUæ  ç·¤Øæ ãéU¥æ ¥æñÚU ÀUÙæ ãéU¥æ 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ 
3 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (12 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 

¥æðßÙ ·¤æð 190ø âðð´çÅ»ýð´ðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð »ÚU× ÂæÙè ·ð¤ âæÍ Èð´¤ÅðU¢Ð §â×ð´ ·¤Î÷ïÎê ·¤æ »êÎæ ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤Åð¢UÐ 

×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ç×Üæ·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð §âð ×€¹Ù, ¿èÙè ¥æñÚU ·¤Î÷ïÎê 
·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð, ¿�×¿ âð Øæ ¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ·ð¤ 
×æÂ âð, ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÇUæÜð´Ð Îâ âð Â‹¼ýãU ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 
»ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

6 S·¤æðÙ÷â ÕÙð´»ð
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ÇUñ�ÂÚU ÕðýÇU (Damper)

ØãU âæÏæÚU‡æ, ÂÂÇ¸UèÎæÚU ÕýðÇU, ©Uâ ÕýðÇU ·¤æ ¥æÏéçÙ·¤ ÂçÚUßçÌüÌ M¤Â ãñU, Áæð ÂæÚU�UÂçÚU·¤¤ 
M¤Â âð ¥æ» ·¤è ÚUæ¹ ×ð´ Â·¤æ§ü ÁæÌè ÍèÐ ØãU °·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ çßàææÜ çÕS·é¤ÅU Øæ S·¤æðÙ 
ãñU çÁâð ÕÙÌð ãUè, ÌéÚU¢Ì ÂÚUæðâÙæ ¿æçãUØðÐ ØãU âæÏæÚU‡æ ÕýðÇU ·¤è ÌÚUãU ãUè, âêÂ, SÅU÷Øê ¥æñÚU 
âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâè Áæ â·¤Ìè ãñUÐ ·é¤ÀU çßçßÏÌæ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ÂæâüÜè, ¿æ§ß÷ïÊæ Øæ 
âæð¥æ Áñâè ãUŽæü §â·ð¤ ƒææðÜ ×ð´ ç×Üæ§ü Áæ â·¤Ìè ãñ´UÐ

3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ (âðËÈ¤ ÚUæ§çÊæ¢»  $�ÜæòÚU) 
Ù×·¤ 
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÎêÏ 

¥æðßÙ ·¤æð 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð¢´UÐ Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð 

×ñÎð ×ð´ Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð §â×ð´ ©UÌÙæ ãUè ÎêÏ ÇUæÜð´, çÁââð °·¤ ×éÜæØ× ç×Ÿæ‡æ 
ÕÙ Áæ° (ª¤ÂÚUè Öæ» ÂÚU Ü»æÙð ·ð¤ çÜØð ·éé¤ÀU ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ÎêÏ Õ¿æ·¤ÚU ÚU¹ð´)Ð ÁËÎè 
âð ç×Üæ·¤ÚU §â·¤è Üæð§ü (dough) ÕÙæ Üð´Ð ãUæÍæð´ ÂÚU ×ñÎæ Ü»æ·¤ÚU §âð »æðÜ ÕýðÇU 
(Üæð$È¤) ·¤æ ¥æ·¤ÚU Îð´Ð §â·¤æð »¡êÏð ÙãUè´Ð Õ¿ð ãéU° ÎêÏ ·¤æð ª¤ÂÚUè Öæ» ÂÚU Ü»æ Îð´Ð 

ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÕýðÇU (Üæð$È¤) ·¤æð ÚU¹ð´ ¥æñÚU ¥æðßÙ ×ð´ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ 
45 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÁÕ ØãU »ÚU× ãUæð, ÌÖè §â·ð¤ ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤Úð´U ¥æñÚU ×€¹Ù ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

°·¤ ÕýðÇU ÕÙð»è 
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×ðßæ ÖÚUè ÂðSÅUèÊæ (Nut Pasties)

ÂðSÅUèÊæ, Ü¢¿ ·ð¤ â×Ø ÕãéUÌ Ââ¢Î ·¤è ÁæÌè ãñ¢Ð Õ“æð §‹ãð́U S·ê¤Ü Üð ÁæÌð ãñ́U ¥æñÚU 
·¤×ü¿æÚUè §‹ãð́U ÎæðÂãUÚU ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð ¹ÚUèÎÌð ãñU¢Ð Øð ¥çÏ·¤ÌÚ ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUæðâè ÁæÌè ãñ́UÐ Â·¤è ãéU§ü ÂðSÅUè ·¤æð ¿èÚU ·¤ÚU ¥æÂ §â·ð¤ ¥¢ÎÚU âæòâ ÖÚU â·¤Ìð ãñ́UÐ 

1 ·¤Â (125 »ýæ×) �æñÎæ (âðËÈ¤ ÚUæ§çÊæ¢»  $�ÜæòÚ)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ×ñÎæ 
Ù×·¤
⅓ ·¤Â (100 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) Æ¢ÇUæ ÂæÙè 

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
1½ ·¤Â (220 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° ×ðßð 
¼ »æÁÚU (Ü»Ö» 30 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÀUæðÅUæ ¥æÜê (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
¼ àæÜÁ× (Ü»Ö» 30 »ýæ×), ÀUæðÅð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ÀUæðÅæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÀUæðÅUð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÎêÏ 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âððð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ×ñÎæ ¥æñÚU Ù×·¤ ÀUæÙ Üð´Ð §â×ð´ 
×€¹Ù ·¤æð ©¡»çÜØæð´ âð ç×Üæ Üð´Ð ç×Ÿæ‡æ ÕýðÇU ·ð¤ ¿êÚðU ·¤è ÌÚUãU çÎ¹æ§ü ÎðÙæ ¿æçãUØðÐ 
ÏèÚðU-ÏèÚðU ÆU¢ÇUæ ÂæÙè ç×ÜæÌð Áæ°¡ Ìæç·¤ ç×Ÿæ‡æ »é¡Ïð ãéU° ×ñÎð Áñâæ ãUæð Áæ°Ð ÁÕ Ì·¤ 
¥æÂ ÖÚæßÙ ÌñØæÚU ·¤Úð´U, §âð ç$Èý¤Á ×ð´ ÆU¢ÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð 

ÖÚUæßÙ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°U ×ðßð ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤æð ç×Üæ Îð´Ð Ù×·¤ ¥æñÚU 
·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´Ð 

ç·¤âè âÌãU Øæ ·¤æ©U‹ÅUÚU ÂÚU ÍæðÇ¸Uæ ×ñÎæ ÕéÚU·¤·¤ÚU, ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU »é¡Ïð ×ñÎð ·¤æð ÚU¹ð´ ¥æñÚU 
©Uâð ÍæðÇ¸Uæ âæ »¡êÏ·¤ÚU ÕðÜ Üð´Ð ©Uâ·ð¤ 6 »æðÜæ·¤æÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æÅð´Ð ÂýˆØð·¤ »æðÜæ·¤æÚU ÅéU·¤Ç¸ðU 
ÂÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ÍæðÇU¸æ ÖÚUæßÙ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ÎêâÚð ¥æÏð çãUSâð ·¤æð ×æðÇ¸U·¤ÚU ÖÚUæßÙ ·¤æð ÉU·¤ Îð´Ð 
çÈ¤ÚU ç·¤ÙæÚUô´ ·¤æð ©¡»çÜØæð´ âð ÎÕæ Îð´Ð °·¤ Õýàæ âð ©Uâ ÂÚU ÎêÏ Ü»æ·¤ÚU ÍæðÇ¸ðU ÀðUÎ ·¤ÚU 
Îð´Ð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü ÅþðU ÂÚU ÚU¹·¤ÚU 20 ç×ÙÅU Øæ ÖêÚUð ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

6 ÂðSÅUèÊæ ÕÙðð´ð»è
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ç€ß·¤âèÊæ ¥æñÚU Áñ$È¤Ëâ (Quicksies and Jaffles)

ç€ß·¤âèÊæ ¥æñÚU Áñ$È¤Ëâ, ‹ØêÊæèÜñ´ÇU ¥æñÚU ¥æòSÅUþðçÜØæ ·ð¤ âð·ð¤ ãéU° âñ¢ÇUçß¿ ãñ´U, Áæð 
ÂãUÜð ÕæãUÚU ¹éÜè ¥æ» ÂÚU Â·¤æ° ÁæÌð ÍðÐ Á$ñÈ¤Ü ¥æØÚUÙ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ âñ¢ÇUçß¿ 
×ð·¤ÚU), ·¤ŽÊæðÎæÚU ¥æñÚU Îæð Ü�Õð ãñU‹ÇUÜ ßæÜæ ãUæðÌæ ãñUÐ §â×ð´ ÖÚUè ãéU§ü ÕýðÇU ·¤è Îæð 
SÜæ§â ÚU¹·¤ÚU, ·¤â ·ð¤ Õ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU, çÈ¤ÚU §âð ¥æ» ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, âñ¢ÇUçß¿ ·¤æð 
âð·¤æ ÁæÌæ ãñUÐ Áñ$ñÈ¤Ü ¥æØÚUÙ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU âñ¢ÇUçß¿ ×ð·¤ÚU Øæ Ìßð ·¤æ ÂýØæð» ç·¤Øæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ÕæãUÚU ¥æ» ÂÚU ÕÙæÙð ·¤è Á»ãU §âð SÅUæðß ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹·¤ÚU Öè ÕÙæØæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ 

4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
4 SÜæ§â Õýæ©UÙ ÕýðÇU 
2 ßðÁè Õ»üÚU (àææ·¤æãUæÚUè  çÅUç·¤Øæ¡) (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ×âÜð ãéU°
2 ŒØæÊæ, ÂÌÜð ÀUËÜæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
ÅU×æÅUÚU ·¤è ¿ÅUÙè Øæ ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ÂÌÜð »æðÜ ÅéU·¤Ç¸Uð 
125 »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ÂÌÜæ ·¤Åæ ãéU¥æ 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

Áñ$ñÈ¤Ü ¥æØÚUÙ, âñ¢ÇUçß¿ ×ð·¤ÚU Øæ Ìßð ·¤æð »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

ÕýðÇU ·¤è SÜæ§â ÂÚU °·¤ ÌÚU$È¤ ×€¹Ù Ü»æ°¡ ¥æñÚU ÂÜÅU·¤ÚU ÎêâÚUè ÌÚU$È¤ (ØçÎ ¿æãðU¢ 
Ìæð §â ÌÚU$È¤ �æè ×€¹Ù Ü»æ°¡) ÍæðÇ¸Uæ àææ·¤æãUæÚUè Õ»üÚU, ŒØæÊæ, ÅU×æÅUÚU ·¤è ¿ÅUÙè ¥æñÚU 
¿èÊæ Èñ¤Üæ·¤ÚU Ü»æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÌÍæ ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÕýðÇU ·¤è ÎêâÚUè 
SÜæ§â §â ÂÚU ÚU¹ð´Ð SÜæ§â ·ð¤ ÕæãUÚU ·¤è ÌÚU$È¤ ×€¹Ù Ü»æ°¡Ð

ç€ß·¤âè Øæ âñ¢ÇUçß¿ ·¤æð Áñ$È¤Ü ¥æØÚUÙ, âñ¢Ççß¿ ×ð·¤ÚU Øæ Ìßð ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð ×€�æÙ 
Ü»è ÌÚUÈ¤, ¥æØÚUÙ ·ð¤ âæÍ Ü»è ãUæðÙè ¿æçãUØðÐ 

ØçÎ ¥æÂ Ìßð ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìæð âñ¢ÇUçß¿ ·ð¤ ª¤ÂÚU ·é¤ÀU ßÁÙ ÚU¹ð´ Øæ âñ¢ÇUçß¿ 
·¤æð ·¤ÜÀUè âð ÎÕæ°¡Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU, °·¤ ÌÚUÈ¤ âð âéÙãUÚUæ ãUæð ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
ÂÜÅU·¤ÚU, ÎêâÚUè ÌÚUÈ¤ Öè ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ Üð´ðÐ §âè Âý·¤æÚU ÎêâÚUæU âñ´Ççß¿ ÕÙæ°¡Ð

2 ç€ß€âèÊæ Øæ Áñ$È¤Ëâ ÕÙð´»ð
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S·ê¤Ü ·ð¤ çÜØð çÅUç$È¤Ù (The School Lunch Box)

ØãUæ¡ çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ âñ´ÇUçß¿ ÕÙæÙð ·ð¤ âéÛææß çÎØð »° ãñ´UÐ Øð âñ´Ççß¿ S·ê¤Ü ·ð¤ 
çÅUç$È¤Ù, ¥æòç$È¤â ¥æñÚU çÂ·¤çÙ·¤ ×ð´ Üð ÁæÙð ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñ´UÐ ÂæñçcÅU·¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð, 
çÅUç$È¤Ù ×ð´ âñ´ÇUçß¿ ·ð¤ âæÍ âêÂ ÚU¹ð´Ð ×èÆUæ Ââ¢Î ãUæð Ìæð ·é¤ÀU çÕS·é¤ÅU Øæ È¤Ü ·ð¤ 
ÅéU·¤Çð¸U Öè ÚU¹ Îð´Ð 

·ý¤è× ¿èÊæ (Cream Cheese) 
¥$¹ÚUæðÅU ¥æñÚU ¹ÁêÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
àæãUÎ Øæ ×ðÂòÜ çâÚUÂ 
¹ÁêÚU ¥æñÚU ×ðßð ßæÜè ÕðýÇU 

ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ¿ñÇUÚU ¿èÊæ (Tomatoes 
and Cheddar Cheese) 
¹èÚðU 
¥¢ÇUæ-ÚUçãUÌ ×ðØæðÙðÊæ 
ÚUæØ ÕðýÇU (Rye Bread) 

ÂèÙòÅU ÕÅUÚU ¥æñÚU ÁñÜè (Peanut 
Butter and Jelly) 
·ð¤Üð 
×éËææØ× ÕýðÇU 

¥æß·¤æÇUæð 
¥æñÚU ¥¢·é¤çÚUÌ ÕèÁ (Avocado and Sprouts)
ãUÚUæ ŒØæÊæ, ÀæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
çÌÜ, Ù×·¤ ¥æñÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
ÂèÅUæ ÕýðÇU

ÖéÙæ ãéU¥æ ÅUæ$ðÈê¤ ¥æñÚU ÜñçÅUâ (Grilled Tofu and Lettuce)
×èâæð (°·¤ ÌÚUãU ·¤æ ÂðSÅ) Øæ ÅU×æÚUè (âæðØæ âæòâ) 
Õýæ©UÙ ÕýðÇU 

×âÜæ ãéU¥æ ÅUæð$Èê¤ (Mashed Tofu)
ãUÚUæ ŒØæÊæ ¥æñÚU âðÜÚUè, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð¢ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU° 
¥¢ÇUæ-ÚUçãUÌ ×ðØæðÙðÊæ 
ÂèÅUæ ÕýðÇU 

çÂƒæÜæ ãéU¥æ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ Øæ çSßâ ¿èÊæ (Melted Cheddar or Swiss Cheese) 
âæòßÚU·ý¤æ©UÅU (çâÚU·ð¤ ¥æñÚU ×âæÜæð´ ×ð´ ×ðÚUèÙðÇU ·¤è ãéU§ü Âžææ»æðÖè) 
ÚUæØ ÕðýÇU 

270 ¥æòSÅþðUçÜØæ ¥æñÚU ‹ØêÊæèÜñ´ÇU



ç×ÜðÅU ·ð¤ âæÍ âçŽÊæØæð´� ·¤æ Ù×·¤èÙ SÅ÷UØê  
(Savory Vegetable Stew with Millet)

§â SÅU÷Øê ·¤æð çÕ»æÇ¸UÙæ ¥â�Öß ãñUÐ §â×ð´ Ü»Ö» ·¤æð§ü Öè âŽÊæè Øæ ¥ÙæÁ ÇUæÜæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ Áæð ·é¤ÀU ¥æÂ·ð¤ Âæâ ©UÂÜŽÏ ãñU, ¥æÂ ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç×ÜðÅU (…ßæÚU, ÕæÁÚUæ Áñâæ ¥ÙæÁ) 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
250 »ýæ× ¥æÜê , çÀUÜð ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãé° 
250 »ýæ× »æÁÚU, çÀUÜè ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 çÇUŽÕæ-Õ¢Î (590 »ýæ×) âæÕéÌ ÅU×æÅUÚU 
250 »ýæ× Èê¤Ü»æðÖè, Èê¤Ü ·¤ÅUð ãéU°
250 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, Îæð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
250 »ýæ× Êæé·¤èÙè, ÂÌÜè ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUæðÅUð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãé§ü 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) âê¹è ÕðçÊæÜ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÏçÙØæ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÂðSÅU ¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´  ç×Üæ ãéU¥æ 
250 »ýæ×  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) Â·¤æ° ãé° ·¤æÕéÜè ¿Ùð 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (21 »ýæ×) àæãUÎ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ÌðÜ 

°·¤ »ãUÚð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ¥æñÚU ç×ÜðÅU ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð, ÌÕ ÉU·¤·¤ÚU, 
20 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð §â×ð ·¤ÅðU ãéU° ¥æÜê , »æÁÚU ¥æñÚU ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð´Ð 

çÈ¤ÚU âð ©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð Èê¤Ü»æðÖè, 
$Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥æñÚU Êæé·¤èÙè ÇUæÜ Îð´Ð 

°·¤ ¥Ü» ÕÚUÌÙ ×ð´ ŒØæÊæ ¥æñÚU ÜãUâéÙ ·¤æð ÌðÜ ×ð´ ÖêÙð´Ð §â×ð´ ÕðçÊæÜ ¥æñÚU ÏçÙØæ 
ç×Üæ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÂðSÅU ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð ÍæðÇ¸Uæ ÂæÙè 
¥æñÚU ç×Üæ°¡Ð ÂêÚUè ÌÚUãU »ÚU× ãUæð Áæ° ÌÕ §â ÕÚUÌÙ ·¤è âæÚUè âæ×»ýè, âçŽÊæØæ¡ ¥æñÚU 
ç×ÜðÅUßæÜð »ãUÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð

©Uâ×ð¢ $Èý¤æðÊæÙ ×ÅUÚU, ·¤æÕéÜè ¿Ùð, àæãUÎ ¥æñÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ç×Üæ·¤ÚU, ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× 
·¤Úð´´Ð »ÚU× ÂÚUæðâ¢ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

¥æòSÅþðUçÜØæ ¥æñÚU ‹ØêÊæèÜñ´ÇU 271



ÌæÊæð ÅU×æÅUÚU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Cream of Fresh Tamoto Soup)

¥æòSÅþðUçÜØæ ×ð´ ÅU×æÅUÚU ·¤æ âêÂ âÕâð ¥çÏ·¤ Üæð·¤çÂýØ âêŒâ ×ð´ âð °·¤ ãñUÐ §âð âçÎüØæð´ 
·ð¤ çÎÙæð´ ×ð´ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ ÚUæÌ ·ð¤ ãUËæ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ ÂãUÜð ÎæñÚU ×ð´, §âð¤ ·ýê¤ÅUæòÙ÷â (ÕýðÇU 
·ð¤ ÌÜð ãéU° ÅéU·¤Ç¸Uæð¢U) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´ Øæ ÎæðÂãUÚU ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ â×Ø âñ¢ÇUçß¿ Øæ ÂðSÅUèÊæ 
·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

1 ç·¤Üæð»ýæ× ÜæÜ ÅU×æÅUÚU 
1 ÀUæðÅUæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) âðÜÚUè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
3 âæÕéÌ Üæñ´» 
1 ÀUæðÅUæ ÌðÁ-Âžææ 
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè (°ðç‘ÀU·¤)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×€¹Ù 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÎêÏ 

©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÅU×æÅUÚU ·¤æð °·¤ ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð Øæ ©UÙ·¤æ çÀUÜ·¤æ È¤ÅUÙð Ì·¤ 
ÇUæÜð´Ð ©UÙ·¤æð »ÚU× ÂæÙè âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÆU¢ÇðU ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU çÈ¤ÚU ÀUèÜ Üð´Ð ÅU×æÅUÚU 
·¤æð ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð 

ÅU×æÅUÚU, ŒØæÊæ, âðÜÚUè, Üæñ́», ÌðÁ-Âžææ, ¥æñÚU ¿èÙè (ØçÎ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ́U) ·¤æð °·¤ 
ÕÚUÌÙ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜæ ¥æÙð Îð́, çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð́U, ÉU·¤·¤ÚU, 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð́Ð 

§â Õè¿ °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù ·¤æð çÂƒæÜæ°¡Ð ©Uâ×ð´ ×ñÎæ ¥æñÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU 
¿Üæ°¡, °·¤ ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ÎêÏ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ »æÉ¸Uæ ãUæðÙð ¥æñÚU ©Uâ×ð´ 
ÕéÜÕéÜð ¥æÙð Ì·¤ Ü»Ö» 2 ç×ÙÅU Ì·¤ Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð »ÚU× ÚU¹ð´Ð 

ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÀUÜÙè ×ð´ ÀUæÙ·¤ÚU Øæ ç×€âè ×ð´ ¿Üæ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ°¡Ð ŒØêÚUè ·¤æð 
»æÉ¸ðU ç·¤Øð ãéU° ÎêÏ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚUð ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð §âð »ÚU× ·¤Úð´U ÂÚU¢Ìé ©UÕæÜð´ 
ÙãUè´Ð »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU âçãUÌ ·é¤×æÚUæ âêÂ (Curried Kumara Soup)

§â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ‹ØêÊæèÜñ´ÇU ·ð Îðàæè àæ·¤ÚU·¤¢Î-·é¤×æÚUæ ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §â·¤æ 
¥ÂÙæ ×èÆUæ ¥æñÚU çßàæðá SßæÎ ãUæðÌæ ãñUÐ §â·¤è ç¿·¤Ùè ŒØêÚUè ÕÙÌè ãñU ¥æñÚU §ââð 
ÕãéUÌ ÌëçŒÌÎæØ·¤ âêÂ ÕÙÌæ ãñUÐ ·é¤×æÚUæ ·¤è Á»ãU Áæð Öè àæ·¤ÚU·¤¢Î ©UÂÜŽÏ ãUæð ©Uâ·¤æ 
©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 »ýæ×) ×€¹Ù 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU 
500 »ýæ× ·é¤×æÚUæ (Øæ ·¤æð§ü ÎêâÚUæ àæ·¤ÚU·¤¢Î) 
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù ·¤æð »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU ç×Üæ°¡Ð 

·é¤×æÚUæ (àæ·¤ÚU·¤¢Î) ·¤æð ÀUèÜð´ ¥æñÚU ©Uâ·ð¤ 1 §¢¿ (2½ ç×. ×è.) ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æÅU Üð´Ð 
©U‹ã¢ðU ×€¹ÙßæÜð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU 1 Øæ 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´, ÂÚ¢ÌéU ÖêÚUæ Ù ãUæðÙð Îð´Ð 

©Uâ×ð´ ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU ÉU·ð´¤ ¥æñÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ç×€âè ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð çÈ¤ÚU ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÎêÏ ç×Üæ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð 
»ÚU× ·¤Úð´UÐ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð §â×ð¢ 
¥æñÚU ÎêÏ Øæ ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU ÂÌÜæ ·¤ÚU Üð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÂéÎèÙæ ÂñSÅUô ·ð¤ âæÍ Êæé·¤èÙè âêÂ (Zucchini Soup with Mint Pesto)

ÌæÊæð ÂéÎèÙð, ÂæâüÜè ¥æñÚU ·é¤ÅðU ãéU° ÕæÎæ× âð ÕÙæ ÂñSÅUæð Øæ ãUÕü ÂðSÅU, §â âêÂ ·¤æð °·¤ 
ÌæÊææ SßæÎ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ §âð »ÚU× Øæ ÆU¢ÇUæ ÂÚUæðâð¢Ð 

Êæé·¤èÙè âêÂ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€�æÙ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
4 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤è Êæé·¤èÙè (Ü»Ö» 1 ç·¤Üæð»ýæ×), È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ·¤âæ ãéU¥æ 
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 411)
½ ·¤Â (125 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è× (°ðç‘ÀU·¤)

ÂéééÎèÙæ-ÂñSÅUô ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè (Ü»Ö» ⅔ ·¤Â ÕÙð»æ) 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÌæÊææ ÂéÎèÙæ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÂæâüÜè 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÕæÎæ×, »ÚU× ÂæÙè ×ð´  çÖ»æð·¤ÚU ÀUèÜð ãéU° 
3 ÕÇð¸U ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´, ×€¹Ù ·¤æð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU çÂƒæÜæØð¢Ð ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU 
¥æñÚU ·¤æØðÙ ÂñÂÚU ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ŒØæÊæ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

§â×ð´ Êæé·¤èÙè, ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð °·¤ ©UÕæÜæ 
¥æÙð ÂÚU ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤ÚUð´ ¥æñÚU Êæé·¤èÙè ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ 10 ç×ÙÅU Â·¤Ùð Îð´Ð çÈ¤ÚU §âð 
$Èê¤ÇU ÂýæðâðâÚU Øæ ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU âæßÚU 
·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

ÂéÎèÙæ-ÂñSÅUô ÕÙæÙð ·¤ð çÜØð, ÌæÊææ ÂéÎèÙæ, ÂæâüÜè, ÜãUâéÙ ¥æñÚU ÕæÎæ× ·¤æð ç×€âè ×ð´ 
Øæ ¹ÚUÜ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ×êâÜ âð Âèâ Üð´Ð ŠæèÚðU-ÏèÚðU, ÌðÜ ¥æñÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð ç×Ÿæ‡æ 
·¤è °·¤ÚUâ ŒØêÚUè ÕÙ ÁæÙð Ì·¤ ©Uâð Âèâð´Ð ØçÎ ©Uâ·¤æð ÂèâÙæ ·¤çÆUÙ Ü»ð Ìæð ÍæðÇ¸Uæ 
àææðÚUÕæ Øæ ÂæÙè ç×Üæ Üð´Ð §âð âêÂ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

4-6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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»æÉðU¸ ÎãUè âçãUÌ ¥SÂñÚU»â ÅUæÅüU (Asparagus Tart with Yogurt Cheese)

Õâ¢Ì «¤Ìé ×ð´, ÁÕ ¥SÂñÚ»â ·¤æ ×æñâ× ãUæðÌæ ãñU, §â·¤è ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ ÅUæÅüU ÕÙæ§ü ÁæÌè 
ãñUÐ Øæð»ÅüU ¿èÊæ (Âë. 505) §âð SßæçÎcÅUïU ÕÙæÌæ ãñU, §â·ð¤ ©UÂØæð» âð ¥æòSÅþðUçÜØæ ·ð¤ 
ÚUâæð§üƒæÚU ×ð´ ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤æ ÂýÖæß çÎ¹æ§ü ÎðÌæ ãñUÐ 

10 §¢¿ (25 âð´. ×è.) ·¤è °·¤ ÂÚUÌßæÜè Âæ§ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 352) 
1 ç·¤Üæð»ýæ× ÌæÊæè ¥SÂñÚ»â 
»æÉ¸Uæ ÎãUè (Øæð»ÅüU ¿èÊæ) (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 505U)
3 ÕÇ¸Uð ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ãUÜ·¤è ·ý¤è× 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (24 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU 
2 ÀUæðÅðU ÂÜü ŒØæÊæ (Ü»Ö» 30 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

¥æðßÙ ·¤æð 200ø âð¢çÅ»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂðSÅþUè ·¤è ÂÚUÌ ·¤æð ÂãUÜð âð ãUè, Ü»Ö» 
10 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤ÚU ·ð¤ ¥Ü» ÚU¹ Üð´Ð ÖÚUæßÙ ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð 

¥SÂñÚ»â ·¤æð Ïæð·¤ÚU, Ùè¿ð ·ð¤ â�Ì ç·¤ÙæÚUæð´ ·¤æð ÌæðÇ¸U Üð´Ð ¥SÂñÚU»â ·ð¤ ½ §¢¿ 
(12 ç×. ×è.) ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æÅU Üð´ ¥æñÚU ·é¤ÀU ª¤ÂÚU ·ð¤ çâÚðU âÁæÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Üð´Ð 
¥SÂñÚ»â ·¤æð Ü‚æÖ» 5 ç×ÙÅU ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ°¡, ÂÚ¢ÌéU ÕãéUÌ ÙÚU× ÙãUè´ ãUæðÙð Îð´Ð ÀUæÙ·¤ÚU 
ÂæÙè çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

Øæð»ÅüU ¿èÊæ ¥æñÚU ÌðÜ ·¤æð ç×Üæ Üð´Ð ·ý¤è× ·¤æð ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ·ý¤è× 
·ð¤ ç×Ÿæ‡æ, ŒØæÊæ, Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ·¤æð Øæð»ÅüU ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð âÁæÙð ·ð¤ 
çÜØð ÚU¹ð ª¤ÂÚUè çâÚUæð´ ·¤æð ÀUæðÇ¸U·¤ÚU, ¥SÂñÚ»â ·ð¤ Õæ$·¤è ÅéU·¤Ç¸ðU ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ç×Üæ°¡´Ð 

ÖÚUæßÙ ·¤æð Âæ§ ·ð¤ ·ý¤SÅU (ÂÚUÌ) ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¥SÂñÚ»â ·ð¤ çâÚUæð´ âð âÁæ°¡Ð ¿æÜèâ âð 
Â¿æâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âéÙãUÚðU ãUæðÙð ¥æñÚU Á× ÁæÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð âð¤ ÂãUÜð ©Uâð 
·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹æ ÚUãUÙð Îð´Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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â×ÚU S€ßæòàæ ·ñ¤âÚUæðÜ (Summer Squash Casserole)

Êæé·¤èÙè Øæ ÂèÜè â×ÚU S€ßæòàæ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ÌéÚU§ü) §â ·ñ¤âÚUæðÜ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñÐ 
§âð ÕÙæÙæ ÕãéUÌ ¥æâæÙ ãñUÐ §â ·ñ¤âÚUæðÜ ·ð¤ çÜØð ç·¤âè Öè È¤è·¤ð çÕS·é¤ÅU Øæ ·ðý¤·¤âü 
·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ °·¤ â�Âê‡æü ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð, §â·ð¤ âæÍ ãUÚUè âçŽÊæØæð´ Øæ 
ÅU×æÅUÚU ·¤æ âÜæÎ ÂÚUæðâð´Ð 

3-4 ÂèÜè Øæ ãUÚUè â×ÚU S€ßæòàæ (Ü»Ö» 750 »ýæ×)
Ù×·¤ 
1 ŒØæÊæ, (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅæU ãéU¥æ 
2 ÕÇð¸U ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥òæØÜ
1½ ·¤Â (125 »ýæ×) È¤è·ð¤  çÕS·é¤Å Øæ ·ýð¤·¤âüU, Åé·¤Çð¸U  ç·¤Øð ãéU° 
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) çSßâ ¿èÊæ Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÌÚUæ ãéU¥æ

S€ßæòàæ ·¤æð ·¤âð´ ¥æñÚU §â ÂÚU Ù×·¤ çÀUÇU¸·ð´¤Ð Â‹¼ýãU ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÀUÜÙè ×ð´ ÚU�æð´Ð çÈ¤ÚU 
S€ßæòàæ ·¤æð Ïæð°¡ ¥æñÚU çÙ¿æðÇ¸ð´ Ìæç·¤ §â×ð´ âð âæÚUæ ÂæÙè çÙ·¤Ü Áæ°Ð °·¤ ÕÇð¸U ÕÚUÌÙ 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ·¤æð ÌðÜ ×ð´ ÂæÚUÎàæèü ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´ ¥æñÚU 
S€ßæòàæ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU §â×ð´ Ü»Ö» 1 ·¤Â (75 »ýæ×) çÕS·é¤ÅU ·¤æ ¿êÚUæ ¥æñÚU Ü»Ö» 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) çSßâ ¿èÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤æð °·¤ 
ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤»-çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜ Îð´, Áæð âèÏð ¥æðßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÅðUÕÜ ÂÚU 
ÚU¹è Áæ â·ð¤Ð Õæ$·¤è Õ¿æ ãéU¥æ çÕS·é¤ÅU ·¤æ ¿êÚUæ ¥æñÚU ¿èÊæ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð Ü‚æÖ»  
45 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

4-6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØðð
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·ý¤è×è àæÜÁ× (Creamy Turnips)

ØãUæ¡ âæÎð àæÜÁ× ×ð´ SßæçÎcÅU ·ý¤è× ç×Üæ·¤ÚU, °·¤ àææÙÎæÚU ÃØ¢ÁÙ ÕÙæØæ »Øæ ãñUÐ  
§âð ÕðýÇU ¥æñÚU ·é¤Ú·é¤ÚðU ãUÚðU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

750 »ýæ× àæÜÁ× 
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) »æÉ¸Uè ·ý¤è× ($Èé¤Ü ·ý¤è×) 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
ÌæÊææ çÂâæ ãéU¥æ ÁæØÈ¤Ü 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) »ýé§ØÚU ¿èÊæ (Øæ Áæð ¿èÊæ ©UÂÜŽŠæ ãUæð), ·¤âæ ãéU¥æ 

àæÜÁ× ·¤æð ÀUèÜ·¤ÚU, ©Uâ·ð¤ 3 ç×. ×è. ·ð¤ »æðÜ ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æÅðU¢Ð ©UÕÜÌð ãéU° Ù×·¤èÙ ÂæÙè 
×ð´, àæÜÁ× ·¤æð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÀUæÙ·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜð´Ð 

¥æðßÙ ·¤æð 190ø âð´çÅ»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´ðUÐ 

·ý¤è× ·¤æð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ·¤ÅðU ãéU° àæÜÁ× ÇUæÜ·¤ÚU, 
©U‹ãð¢U ÏèÚðU-ÏèÚðU ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU Ù×·¤, ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU 
ÁæØÈ¤Ü ÇUæÜð´Ð 

°·¤ Õðç·¢¤» çÇUàæ ·¤æð ×€¹Ù Ü»æ·¤ÚU ç¿·¤Ùæ ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð àæÜÁ× ¥æñÚU ·ý¤è× ÇUæÜð´Ð 
©Uâ ÂÚU »ýé§ØÚU ¿èÊæ ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÂæÜ·¤ ¥æñÚU ¿èÊæ âçãUÌ ÜÊææ‹Øæ ÚUæðËÊæ 
(Lasagna Rolls with Spinach and Cheese)

¥æSÅþðUçÜØæ ·ð¤ ÚUâæð§üƒæÚU ×ð´ ÂæSÌæ °·¤ ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ ÕÙ »Øæ ãñUÐ ÜÊææ‹Øæ ÚUæðËÊæ 
¥æòSÅþðUçÜØæ ×ð´ ÚUãUÙðßæÜð §ÅUÜè â×éÎæØ ·¤æð ÕãéUÌ Ââ¢Î ãñUÐ ¹æÙð ·¤è ÅðÕÜ ÂÚU §â·¤è 
×æ¡» ÕÉ¸UÌè Áæ ÚUãUè ãñÐ $¹æâ SßæÎ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð §âð Îæð Âý·¤æÚU ·¤è âæòâ ·ð¤ âæÍ 
ÂÚUæðâð´, ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 321) ¥æñÚU Õðàææ×ðÜ âæòâ (Âë. 401)Ð 

10-12 ÜÊææ‹Øæ Âç^UØæ¡ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥òæÚðU»ðÙæð
ÕðçÊæÜ ·¤è ·é¤ÀU ÌæÊæè ÂçžæØæ¡ 
¿éÅU·¤è ÖÚU ÅUæ§× (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ãUÕü) 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÜæÜ ç×¿ü, ·é¤ÅUè ãéU§ü (°ðç‘ÀU·¤) 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·¤æÜè ç×¿ü 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ÂæÜ·¤, Â·¤æÙð ·ð¤ ÕæÎ çÙ¿æðÇ¸U·¤ÚU, ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Üæð·¤ÅñUçÜ Øæ ÚUò×æÙæð Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âUæ ãéU¥æ 
1 ·¤Â (120 »ýæ×) çÚU·¤æðÅUæ ¿èÊæ 
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×æñÅ÷UïÊæÚðUÜæ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 

°·¤ ÕÇð¸U ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜð´Ð §â×ð´ ÜÊææ‹Øæ Âç^UØæ¡ ÇUæÜ·¤ÚU Â·¤æ°¡, ©U‹ãð´U ÕãéUÌ 
ÙÚU× Ù ãUôÙð Îð´´UÐ §Ù·¤æð âæßÏæÙè âð »ÚU× ÂæÙè âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÙÜ ·ð¤ ÆU¢ÇUðU ÂæÙè âð ÖÚðU 
ÕÚUÌÙ ×ð´, °·¤ âð Îæð ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´UÐ çÈ¤ÚU °·¤ âæ$È¤ ÌæñçÜØð ÂÚU çÕÀUæ Îð´Ð 

°·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU, ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ 
¿Üæ°¡, çÈ¤ÚU ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð 

©Uâ×ð´ ¥æòÚðU»ðÙæð, ÕðçÊæÜ, ÅUæ§×, ·é¤ÅUè ãéU§ü ÜæÜ ç×¿ü (ØçÎ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãUæð´) ¥æñÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð °·¤ ç×ÙÅU Â·¤æ·¤ÚU, ÂæÜ·¤ ¥æñÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð Âæ¡¿ âð Îâ 
ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÂæÙè âê¹ ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU, Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÆU¢ÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð ÁÕ ç×Ÿæ‡æ ÆU¢ÇUæ ãUæð Áæ° Ìæð ©Uâð 
°·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤Ú, ©Uâ×ð´ âÕ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¿èÊæ ç×Üæ Îð´Ð 
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¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ ª¡¤¿ð ç·¤ÙæÚðU ßæÜð Õðç·¢¤» ÂñÙ ÂÚU ÍæðÇ¸Uæ 
ÌðÜ Ü»æ·¤ÚU ç¿·¤Ùæ ·¤ÚU Üð´Ð 

ÜÊææ‹Øæ ·¤è °·¤ Â^ïUè ·¤æð ÍÂÍÂæ·¤ÚU ©Uâ·¤æ ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ÁãUæ¡ ¥æÂ ·¤æ× ·¤ÚU ÚUãðU 
ãñ´U, ©Uâ âÌãU ÂÚU Â^ïUè ·¤æð âèÏæ çÕÀUæ Îð´Ð ©Uâ ÂÚU ÍæðÇ¸Uæ ÂæÜ·¤ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
©âð ÎÕæ·¤ÚU, â×ÌÜ ¥æñÚU Ü»Ö» ⅛ §¢¿ ÂÌÜæ ·¤ÚU Üð´Ð ãUÚU°·¤ Â^ïUè ·ð¤ ÎæðÙæð´ çâÚUæð´ ·¤è 
ÌÚUÈ¤ ÍæðÇ¸Uè Á»ãU ÀUæðÇ¸U Îð´, Ìæç·¤ Â^ïUè ·¤æð ÚUæðÜ ç·¤Øæ Áæ â·ð¤Ð 

Â^ïUè ·¤æð °·¤ çâÚðU âð ÎêâÚðU çâÚðU Ì·¤ ·¤â·¤ÚU ÚUæðÜ ·¤Úð´U (ÕðÜÙæ·¤ÚU ×ð´ ÜÂðÅð´U)Ð ÚUæðÜ ·¤è 
ãéU§ü Â^ïUè ·ð¤ ÁéÇ¸ðU ãUé° çãUSâð ·¤æð Ùè¿ð ·¤è ÌÚU$È¤ ·¤ÚU ·ð¤, Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ ÚU¹ð´Ð ãUÚU Â^ïUè 
·¤æð §âè Âý·¤æÚU ÚUæðÜ ·¤Úð´U ¥æñÚU Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ Âæâ-Âæâ ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ©UÙ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ·¤æð§ü 
¹æÜè Á»ãU Ù ÚUãðUÐ Õðç·¢¤» çÇUàæ ·¤æð $È¤æòØÜ âð ÉU·¤ Îð´Ð

ÜÊææ‹Øæ ÚUæðËÊæ ·ð¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× ãUæðÙð ¥æñÚU âÕ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¿èÊæ ·ð¤ ¥æÂâ ×ð´ ç×Ü 
ÁæÙð Ì·¤, Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂýˆØð·¤ ×ðãU×æÙ ·¤æð ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU Õðàææ×ðÜ âæòâ 
·ð¤ âæÍ 1 Øæ 2 ÚUæðÜ ÂÚUæðâð´Ð 

10 Øæ 12 ÚUæðËÊæ ÕÙð´»ð 
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ÀUæðÅðU ·¤Î÷Îê âçãUÌ Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤æ ÂéÜæß 
(Little Pumpkins with Brown Rice Pilaf)

·¤Î÷Îê , ¥æòSÅþðUçÜØæ ¥æñÚU ‹ØêÊæèÜñ´ÇU, ÎæðÙæð´ ãUè Îðàææð´ ·¤è Üæð·¤çÂýØ âŽÊæè ãñUÐ Õýæ©UÙ ¿æßÜ 
×ð´ ×ðßð ÇUæÜ·¤ÚU, °·¤ ÕãéUÌ SßæçÎcÅUïU ÂéÜæß ÕÙÌæ ãñU, Áæð ¥·ð¤Üæ ãUè ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ 
ãñ UØæ ©Uâð ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU ·¤Î÷Îé¥æð´ ·ð¤ ¥¢ÎÚU Öè ÇUæÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ·¤Î÷Îê ·¤è Á»ãU çß‹ÅUÚU 
S€ßæòàæ Øæ ·¤æð§ü Öè â�¸Ì çÀUÜ·ð¤ ·¤è S€ßæòàæ ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

1 ·¤Â (185 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿æßÜ 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. 411) 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 âðÕ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUèÜ·¤ÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÌæÊææ ×àæM¤×, ·¤ÌÚUæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) âê¹è ¹êÕæÙè, ·¤ÅUè ãéU§ü 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ¥$¹ÚUæðÅU, ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð ·¤ÅðU ¥æñÚU ÖéÙð ãéU° 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè 
4 ÀUæðÅðU ·¤Î÷Îê Øæ çß‹ÅUÚU S€ßæòàæ (ÂýˆØð·¤ ·¤Î÷Îê Ü»Ö» 750-900 »ýæ×) 
×€¹Ù 

¿æßÜ ·¤æð àææðÚUÕð ×ð´ Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ âæÚðU ÌÚUÜ ÂÎæÍü ·ð¤ âê¹ ÁæÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

§â Õè¿ °·¤ ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜð́ ¥æñÚU âéÙãUÚUæ ãUæðÙð 
Ì·¤ ÖêÙðÐ́ âðÕ ÇUæÜð ́¥æñÚU ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙðÐ́ çÈ¤ÚU ÜãUâéÙ ¥æñÚU ×àæM¤× ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ÚUâ 
·ð¤ âê¹ ÁæÙð Ì· Â·¤æ°¡Ð $¹êÕæÙè, ç·¤àæç×àæ, ÖêÙæ ãéU¥æ ×ðßæ, ÂæâüÜè, Ù×·¤, ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü 
·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ÎæÜ¿èÙè ç×Üæ°¡, ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× ·¤ÚðÚ ¥æñÚU §âð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð

·¤Î÷Îê Øæ çß‹ÅUÚU S€ßæòàæ ·ð¤ ª¤ÂÚU ·¤è Ç¢UÇUè ·ð¤ ¿æÚUæð´ ¥æðÚU °·¤ »æðÜæ·¤æÚU ÅéU·¤Ç¸Uæ ·¤æÅU Üð´Ð 
·¤Î÷Îê ·ð¤ ¥¢ÎÚU âð ÕèÁ ¥æñÚU ÚðUàææ ¹ÚUæð¢¿·¤ÚU çÙ·¤æÜ Îð´Ð ·¤Î÷Îê ·ð¤ ÖèÌÚUè Öæ» ×ð´ ×€¹Ù 
Ü»æ°¡Ð §âð ¥æðßÙ ×ð´, 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU, ·¤Î÷Îê ·ð¤ Â·¤ ÁæÙð Ì·¤, Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅUæ Õð·¤ 
·¤Úð´UÐ ¥æðßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤Î÷Îê ·¤æð ¿æßÜ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ âð ÖÚU Îð´Ð çÈ¤ÚU ßæÂâ ¥æðßÙ ×ð´ 
ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ¥¢ÎÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ »ÚU× ãUæð Áæ° ¥æñÚU ·¤Î÷Îê ¥‘ÀUè ÌÚUãU Â·¤ Áæ°Ð ¿æßÜ ·ð¤ 
âæÍ ·¤Î÷Îê ·ð¤ ¥¢ÎÚU ·¤æ »êÎæ Öè ¹éÚU¿·¤ÚU ¹æÙæ ¿æçãUØðÐ 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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â×ÚU ÂæSÌæ âÜæÎ (Summer Pasta Salad)

»ÚU×è ·ð¤ ×æñâ× ·¤è çÂ·¤çÙ·¤ Áæð ¥æòSÅþðUçÜØæ ×ð´ ÕãéUÌ Üæð·¤çÂýØ ãñ, ©Uâ·ð¤ çÜØð ØãU 
ÂæSÌæ âÜæÎ ©Užæ× ãñUÐ 

¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) Ù×·¤ 
500 »ýæ× ÂæSÌæ (ÚUæðÅðUÜè Øæ àæñËâ) Øæ (Áæð Öè ÂæSÌæ ©ÂÜŽÏ ãUæð) 
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
1 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
375 »ýæ× ¥æçÅUü¿æð·¤ ãUæÅüU÷ïâ, ×ðçÚUÙðÇU  ç·¤Øð, ÀUæÙð ãéU° ¥æñÚU Îæð  çãUSâæð´ ×ð´ ·¤Åð ãéU° 
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ·¤æÜð ¥æòçÜß, ÕèÁ çÙ·¤Üð ãUé° 
250 »ýæ× ×æñÅ÷UÊæÚðUÜæ ¿èÊæ, ÀUæðÅðU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´´ ×ð´ ·¤Åæ ãéU¥æ 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÌæÊæè ÕðçÊæÜ Øæ ßæòÅUÚU·ýñ¤â, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 

¿æÚU çÜÅUÚU ÂæÙè ©UÕæÜð´Ð ©Uâ×ð´ Ù×·¤ ¥æñÚU ÂæSÌæ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU çãUÜæ°¡Ð ÂæÙè 
·ð¤ çÈ¤ÚU âð ©UÕÜÙð Ì·¤, ÕÚUÌÙ ·¤æð ÉU·¤æ ÚUãUÙð Îð´Ð çÈ¤ÚU ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU, Ü»Ö» 6 âð 
8 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Âæ¡¿ ç×ÙÅU ÕæÎ Îð¹ð´, ç·¤ ßãU Â·¤ »Øæ ãñU Øæ ÙãUè´Ð §âð ÕãéUÌ 
ÊØæÎæ ÙãUè´ Â·¤æ°¡Ð ÂæSÌæ ÍæðÇ¸Uæ â�¸Ì (firm) ÚUãUÙæ ¿æçãUØðÐ 

ÁÕ ÂæSÌæ Â·¤ Áæ° Ìæð ©Uâð¤ ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, ÙÜ ·ð¤ Ùè¿ð ÚU¹·¤ÚU, Æ¢UÇðU ÂæÙè 
âð Ïæð°¡ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð çãUÜæ Üð´Ð ÂæSÌæ ·¤æð ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ¥æòçÜß 
¥æòØÜ ¥æñÚU çâÚU·¤æ ç×Üæ°¡Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤Ú ÉU·¤ Îð¢ ¥æñÚU Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU ·ð¤ 
çÜØð ç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ 

°·¤ ÕÇð̧U ·¤ÅUæðÚðU ×ð́ Õæ$·¤è ·¤è âæ×»ýè ç×Üæ°¡Ð ÁÕ ÂæSÌæ ÌñØæÚU ãUæð Áæ° Ìæð ©Uâð Öè ·¤ÅUæðÚðU 
×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð ©Uâ ÂÚU ÕðçÊæÜ Øæ ßæòÅUÚU·ýñ¤â ÕéÚU·ð́¤Ð Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâð́Ð

8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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âðÕ ·ð¤ âæÍ ¿é·¤¢ÎÚU ·¤æ âÜæÎ (Beetroot Salad with Apples)

¥æòSÅþðUçÜØæ ¥æñÚU ‹ØêÊæèÜñ´ÇU ×ð´ ÂýæØÑ ¿é·¢¤ÎÚU ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ ¿é·¤¢ÎÚU 
©UÕÜð ãéU° ãUæð´, Ìæð ØãU âÜæÎ ÕÙæÙæ ÕãéUÌ ¥æâæÙ ãñUÐ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ çÇUŽÕæ-Õ‹Î 
¿é·¤¢ÎÚU ·¤æ ©UÂØæð» Öè ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ¥æÂ Âè·¤æÙ ·ð¤ ÕÁæØ ¥$¹ÚUæðÅU ©UÂØæð» 
·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

155 »ýæ× ©UÕÜð ãéU° ¿é·¢¤ÎÚU, »æðÜæ·¤æÚU ·¤ÅðU ãéU° 
125 »ýæ× âðÜÚUè, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
16 Âè·¤æÙ, ×æðÅðU ·¤ÅðU ãéU° 
3 âðÕ (âÕ ç×Üæ·¤ÚU Ü»Ö» 500 »ýæ×), »æðÜæ·¤æÚU ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU° 
çßçÙ»ýðÅU Çþðçâ¢» (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 374)
2 °ÙçÇUß÷ïÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×) (Øæ Áæð �æè âÜæÎ ·¤æ Âžææ ©UÂÜŽÏ ãUæð) 

©UÕÜð ãéU° ¿é·¤¢ÎÚ, âðÜÚUè, Âè·¤æÙ ¥æñÚU âðÕ ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
çßçÙ»ýðÅU Çþðçâ¢» ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð 

Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´, Ìæç·¤ âæÚUè âæ×»ýè ×ð´ ÇþðUçâ¢» ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÚU× 
Áæ°Ð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð âÜæÎ ·¤æð ·¤ÅUæðÚðU Øæ ÂÚUæðâÙð ·¤è ÕÇ¸Uè ŒÜðÅU ×ð´ ÚU¹ð´Ð °ÙçÇUß÷ïÊæ 
·ð¤ Âžæð, ¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ ¿æÚUæð´ ¥æðÚU âÁæ°¡Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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¥æ× ¥æñÚU ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ¿èÊæ ·ð¤·¤ (Mango Macadamia Cheesecake)

×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ×ðßð, ¥æòSÅþðUçÜØæ ·ð¤ Îðàæè ×ðßð ãñ´UÐ §‹ãðU¢ ·ý¤è×Øé€Ì ·ð¤·¤ ·¤è ÂÚUÌ ×ð´ ¥æñÚU 
ª¤ÂÚUè âÌãU ÂÚU ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU ©UÂÜŽÏ Ù ãUæð´, Ìæð Âè·¤æÙ Øæ ÎêâÚðU 
Âý·¤æÚU ·ð¤ ×ðßð ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ¥æ×, ©UžæÚèU ¥æòSÅþðUçÜØæ ×ð´ ©U»Ìð ãñ´U ¥æñÚU 
§‹ãðU¢ Öè ×èÆðU ÃØ¢ÁÙæð´ ×ð´ ÇUæÜÙæ ÕãéUÌ Ââ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ·ý¤SÅU (Ùè¿ð ·¤è ÂÚUÌ) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
½ ·¤Â (Ü»Ö» 60 »ýæ×) çÕS·é¤ÅU ·¤æ ¿êÚUæ (Áñâð ßèÅUçŽæ€â Øæ »ýæãU× ·ýð¤·¤âü)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Ù×·¤-ÚUçãUÌ çÂâð ãUé° ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU÷ïâ 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù 

¿èÊæ·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ç·¤Üæð»ýæ×, ·ý¤è× ¿èÊæ, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (16 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ¥æñÚU 3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
1½ ÀUæðÅæU ¿�×¿ (7½ ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
1 ·¤Â (250 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è× 
1 ·¤Â (Ü»Ö» 155-185 »ýæ×) ¥æ×, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 

ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ãUÜ·ð¤ ÖéÙð ãéU° ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU÷ïâ (Øæ Áæð Öè ×ðßð ©UÂÜŽÏ ãUæð)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ¿èÙè 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚðÚÐ ·ý¤SÅU (Ùè¿ð ·¤è ÂÚUÌ) ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð çÕS·é¤ÅU ·¤æ 
¿êÚUæ, ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU÷â ¥æñÚU çÂƒæÜð ãéU° ×€¹Ù ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ ÜðÐ́ §âð 8 âð 9 §¢¿ 
(20 âð 23 âð.́ ×è.) ·¤èð¤ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è, Âæ§ ÕÙæÙð ·¤è çÇUàæ (çÁâ·¤æ ÌÜæ çÙ·¤Ü â·ð¤) ×ð´ 
Èñ¤Üæ·¤ÚU ÎÕæ ÎðÐ́ ÁÕ Ì·¤ ¿èÊæ ·ð¤·¤ ÌñØæÚU ·¤ÚU ÚUãðU ãñÚ, §âð Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ·ð¤ çÜØð ç$Èý¤Á ×ð ́ÚU¹ ÎðÐ́ 

¿èÊæ·ð¤·¤ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ·ý¤è×¿èÊæ ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð °·¤ âæÍ ÌÕ Ì·¤ Èð́¤ÅðU¢, ÁÕ Ì·¤ 
ØãU ãUÜ·¤æ ¥æñÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ Ù ãUæð Áæ°Ð §â×ð́ ·¤æòÙü$�ÜæòÚU, ÂæÙè ¥æñÚU ßçÙÜæ °âð́â ÇUæÜ·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU âæßÚU ·ý¤è× ¥æñÚU ¥æ× ÇUæÜð́Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Æ¢UÇðU ç·¤Øð ãéU° 
·ý¤SÅU ÂÚU ÇæUÜ Îð́Ð Âñ́ÌæÜèâ-Â¿æâ ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́U ¥æñÚU ·ð¤·¤ ·ð¤ Ùè¿ð °·¤ ÕÚUÌÙ 
ÚU¹ Îð́, Ìæç·¤ Áæð ÌÚUÜ ÂÎæÍü §â×ð́ âð çÙ·¤Üð, ßãU ÕÚUÌÙ ×ð́ §·¤Å÷UïÆUæ ãUæð Áæ°Ð ¥æðßÙ 
·¤æ çSß¿ Õ¢Î ·¤Úð́U ¥æñÚU ¿èÊæ·ð¤·¤ ·¤æð ¥æðßÙ ×ð́ ãUè Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð́Ð 

ÅUæòçÂ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU÷â ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð Âèâð´Ð ·ð¤·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÕéÚU·ð´¤Ð 
·ð¤·¤ ·¤æð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð Ü»Ö» 24 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð 

1 ¿èÊæ ·ð¤·¤ ÕÙð»æ
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×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅ çÕýÅÜ (Macadamia Nut Brittle)

§â ·é¤ÚU·é¤Úð ÙòÅU çÕýÅUÜ ×ð´ ¥æòSÅþUðçÜØæ ·ð¤ Îðàæè ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅU÷â ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ ÁæÌæ 
ãñU, ÂÚU¢Ìé Áæð Öè ×ðßð ©UÂÜŽÏ ãUæð¢ ©UÙ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §â çÕýÅÜ ·¤æð 
ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ·ñ¤¢ÇUè Í×æü×èÅUÚU ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãñUÐ 

1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) Üæ§ÅU ·¤æòÙü  çâÚUÂ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) Ù×·¤-ÚUçãUÌ ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ÙòÅ÷Uâ, ×æðÅðU ·¤ÅðU ãéU° 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2¼ »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 

¿èÙè, ·¤æòÙü çâÚUÂ, ×€¹Ù ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð °·¤ ÖæÚUè ÌÜðßæÜð ÕÚUÌÙ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ×ŠØ× 
¥æ¡¿ ÂÚU °·¤ ÕæÚU ©UÕæÜð´Ð ¿èÙè ·¤æð ƒææðÜÙð ·ð¤ çÜØð §âð ÁËÎè-ÁËÎè ¿Üæ°¡Ð ·ñ¤¢ÇUè 
Í×æü×èÅUÚU ÂÚU ÁÕ ÌæÂ×æÙ 120ø âð¢çÅ»ýðÇU ãUô Áæ°, ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

çÈ¤ÚU ×ðßð ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ ¥æñÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æÙæ ÁæÚUè ÚU¹ð́, ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ÍU×æü×èÅUÚU ·¤æ 
ÌæÂ×æÙ 150ø âð́çÅ»ýðÇU Ì·¤ Ù Âã¡éU¿ Áæ°Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ×èÆUæ âæðÇUæ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ÁÕ 
Ì·¤ ©Uâ×ð́ ÕéÜÕéÜð ¥æÙð Õ¢Î Ù ãUæð Áæ°¡ð, ÌÕ Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð́UÐ §âð °·¤ ÌÚU$È¤ ÚU¹ Îð́Ð 

Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡ ¥æñÚU ©Uâ·ð¤ ¥¢ÎÚU ×æðÅUè âè °ËØéç×çÙØ× $È¤æòØÜ ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU çÕÀUæ Îð´Ð $È¤æòØÜ ÂÚU Öè ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð çÕýÅÜ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð È¤æòØÜ ÂÚU ÇUæÜð´ 
¥æñÚU ¼ §¢¿ (6 ç×. ×è.) ×æðÅUè ÌãU Èñ¤Üæ Îð´Ð Õèâ ç×ÙÅU Ì·¤ °ðâð ãUè ÚU¹æ ÚUãUÙð Îð´ çÈ¤ÚU 
§â·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤Úð´UÐ ãUßæÕ‹Î çÇUŽÕð ×ð´ ØãU °·¤ âŒÌæãU Ì·¤ ÆUè·¤ ÚUãðU»æÐ 

450 »ýæ× ÕÙð»æ
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°ÙÊæñ·¤ çÕS·é¤ÅU (Anzac Biscuits)

°ÙÊæñ·¤¤ àæŽÎ, ¥òæSÅþðUçÜØæ ¥æñÚU ‹ØêÊæèÜñ´ÇU ·¤è âñçÙ·¤ ÅéU·¤Ç¸Uè ·ð¤ çÕS·é¤ÅUæð´ ·ð¤ çÜØð 
ÂýØæð» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ Øð ÂãUÜè ÕæÚU ÂýÍ× ×ãUæØéf ·ð¤ â×Ø ÕÙæ° »° Íð ¥æñÚU ×æð¿ðü 
ÂÚU ÜÇ¸UÙðßæÜð âñçÙ·¤æð´ ·¤æð ¥çÂüÌ ç·¤Øð »° ÍðÐ 

1 ·¤Â (90 »ýæ×) ÂÌÜð ÚUæðËÇU ¥æðÅ÷Uâ
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿èÙè 
¾ ·¤Â (90 »ýæ×) ×ñÎæ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) Ù×·¤ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕæÎæ×, »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU  çÀUÜ·ð¤ çÙ·¤æÜð ¥æñÚU ·¤ÅðU ãUé°
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (4½ »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (21 »ýæ×) »æðËÇUÙ çâÚUÂ Øæ (·¤æòÙü  çâÚUÂ Øæ àæãUÎ)
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, çÂƒæÜæ ãéU¥æ 

¥æðßÙ ·¤æð 150ø âð´çÅ»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ¥æðÅ÷Uâ, ¿èÙè, ×ñÎæ, Ù×·¤, ÕæÎæ× ¥æñÚU 
ç·¤àæç×àæ ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ç×Üæ°¡Ð 

°·¤ ÀUæðÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ×èÆUæ âæðÇUæ ÀUæÙ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU »æðËÇUÙ 
çâÚUÂ ·¤æð, ×èÆUð âæðÇðU ¥æñÚU ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð §â×ð´ 
çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð 

§â ÌÚUÜ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð âê¹è âæ×»ýè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð ØçÎ ƒææðÜ ÍæðÇ¸Uæ 
âê¹æ Ü»ð Ìæð ÍæðÇ¸Uæ ¥æñÚU ÂæÙè ç×Üæ Îð´Ð °·¤ »æðÜ ¿�×¿ ÖÚU·¤ÚU ƒææðÜ ·¤æð ç¿·¤Ùæ§ü 
Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÍæðÇ¸Uæ ÎÕæ Îð´Ð âæÚUæ ƒææðÜ â×æŒÌ ãUæðÙð Ì·¤ §â ç·ý¤Øæ 
·¤æð ÎæðãUÚUæ°¡Ð Â‹¼ýãU âð Õèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÖêÚUæ ãUæð ÁæÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ 
Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´, çÈ¤ÚU ©UÆUæ·¤ÚU ÁæÜèÎæÚU ÚñU·¤ ÂÚU ÚU¹ð´Ð 

Ü»Ö» 24 çÕS·é¤ÅU ÕÙð´»ð
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Üñç×¢»ÅUÙ÷Êæ (Lamingtons)

§Ù ÀUæðÅðU ¿æñ·¤æðÚU ·ð¤·¤ Üñç×¢»ÅUÙ ·¤æ Ùæ×, ¥æòSÅþðUçÜØæ ·ð¤ ãUÚU ƒæÚU ×ð´ ÁæÙæ ÂãU¿æÙæ ãñUÐ 
àææØÎ ãUè ·¤æð§ü ¥æòSÅþðUçÜØæ-ßæâè °ðâæ ãUæð»æ, çÁâÙð ØãU ¿æò·¤ÜðÅU ¥æ§çâ¢» ¥æñÚU âê¹ð 
ÙæçÚUØÜ ·ð¤ ¿êÚðU ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸Uæ ãéU¥æ ¿æñ·¤æðÚU SÂ¢Á ·ð¤·¤ Ù ¿¹æ ãUæðÐ ·é¤ÀU çßçßÏÌæ ÜæÙð 
·ð¤ çÜØð, ·¤Öè-·¤Öè ·ð¤·¤ ·¤æð Õè¿ ×ð´ âð ·¤æÅU·¤ÚU, ·ý¤è× ¥æñÚU Áñ× âð ÖÚUæ ÁæÌæ ãñUÐ 

Üñç×¢»ÅUÙ÷Êæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (250 »ýæ×) âðË$È¤¤ ÚUæ§çÊæ¢»  $Èï¤ËææòÚU (Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU âçãUÌ ×ñÎæ) 
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ 
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU  ç·¤Øæ ãéU¥æ 
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ¿èÙè 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â 
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
¿æò·¤ÜðÅU ¥æ§çâ¢» (çßçÏ Ùè¿ð Îð¹ð´)
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) âê¹ð ÙæçÚUØÜ ·¤æ ¿êÚUæ 

¿æò·¤ÜðÅU ¥æ§çâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
3½ ·¤Â (440 »ýæ×) ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU 
⅓ ·¤Â (30 »ýæ×) ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð¢çÅ»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ 8 §¢¿ (20 âð´. ×è.) ·ð¤ ¿æñ·¤æðÚU ·ð¤·¤ 
ÕÙæÙð ·ð¤ ÂñÙ ·ð¤ ¥¢ÎÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ ãéU¥æ ÂðÂÚU Ü»æ°¡Ð Üñç×¢»ÅUÙ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ×ñÎð 
×ð´ Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ÀUæÙð´Ð ×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤ÅU Üð´ Ìæç·¤ ßãU ãUÜ·¤æ 
¥æñÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ ãUæð Áæ°Ð ÎêÏ ×ð´ ßçÙÜæ °âð´â ÇUæÜ Îð´Ð 

×ñÎð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ×€¹Ù ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð́ ÕæÚUè-ÕæÚUè âð ÎêÏ ÇUæÜÌð ãéU° ç×Üæ°¡, ÁÕ Ì·¤ 
ç·¤ âæÚUæ ç×Ÿæ‡æ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü Ù Áæ°Ð §âð Èð́¤Åð́U ÙãUè´Ð §â ƒææðÜ ·¤æð ·ð¤·¤ ÂñÙ ×ð́ 
ÇUæÜð́ ¥æñÚU 30-40 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ ØçÎ ãUæð â·ð¤ Ìæð ·ð¤·¤ ·¤æð ÚUæÌ ÖÚU ÆU¢ÇUæ ãUæðÙð Îð́Ð 
§â·ð¤ ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Çð̧U ·¤æÅU Üð́ ¥æñÚU §‹ãð́U ¿æò·¤ÜðÅU ¥æ§çâ¢» ×ð́ ÇéUÕæð·¤ÚU, ª¤ÂÚU âê¹ð ÙæçÚUØÜ 
·¤æ ¿êÚUæ ÕéÚU·¤ Îð́Ð ¹æÙð âð ÂãUÜð ¥æ§çâ¢» Ü»ð ãéU° Üñç×¢‚æÅUÙ ·¤æð ·é¤ÀU ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÚU¹ð́Ð 

¥æ§çâ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ¿èÙè ¥æñÚU ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU ·¤æð ÀUæÙð́Ð ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð́ ×€¹Ù 
ÇUæÜ·¤ÚU çÂƒæÜæ°¡Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU, §âð ·¤æð·¤æð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU, °·¤ ç¿·¤Ùæ ÂðSÅU ÕÙæ°¡Ð 

16 Üñç×¢»ÅUÙÊæ ÕÙð´»ð 
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

¥æòSÅþðUçÜØæ ·ð¤  çßàæðá ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð, ÖæðÁÙ-âê¿è ×ð´ ÇñU�ÂÚU ¥æñÚU Üñç×¢»ÅUÙ ¥ßàØ 
àææç×Ü ·¤Úð´Ð °·¤ ÂæÚU�UÂçÚU·¤ ·¤èßè ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð ·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU âçãUÌ ·é¤×æÚUæ âêÂ ¥çÙßæØü ãñUÐ 
°ð´‚Üæð-âñçËÅU·¤ ÂÚU�UÂÚUæ ·¤è ÛæÜ·¤ çÎ¹æÙð ·ð¤  çÜØð »ýðÅU  çÕýÅðUÙ ·¤è ÃØ¢ÁÙ-âê¿è, çßàæðá·¤ÚU ¿æØ 
·ð¤ â×Ø ·¤è ÃØ¢ÁÙ-âê¿è âð ¿éÙð´Ð Öê×ŠØâæ»ÚUèØ ÿæð˜ææð´ ¥æñÚU °çàæØæ âð Áæð ÃØç€Ì ¥æòSÅþðUçÜØæ 
¥æ·¤ÚU Õâ »° ãñ´U ©UÙ·¤æ ¥æòSÅþðUçÜØæ ·ð¤ ÖæðÁÙ ·¤è çßçßÏÌæ ×ð´ ÕãéUÌ Øæð»ÎæÙ ãñUÐ §ÅUÜè, »ýèâ 
¥æñÚU  ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤è ÃØ¢ÁÙ-âê¿è âð ¿éÙð ãéU° ÃØ¢ÁÙ, ÕãéUÌ âð ¥æòSÅþðUçÜØæ-ßæçâØæð´ ·ð¤  çÜØð 
ÁæÙð-ÂãU¿æÙð ãñ´UÐ °çàæØæ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ, ¿èÙ, ÁæÂæÙ ¥æñÚU âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ·ð¤ ×ð‹Øê âð Öè ¿éÙð 
Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥æòSÅþðUçÜØæ-ßæâè çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·ð¤ ÃØ¢ÁÙæð´ âð ÂçÚUç¿Ì ãUæðÌð Áæ ÚUãðU ãñ´UÐ ×èÆðU 
ÃØ¢ÁÙæð´ ·ð¤  çÜØð ÜæÁßæÕ ¥æ× ¥æñÚU ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ¿èÊæ·ð¤·¤, Üñç×¢»ÅUÙ Øæ °ÙÊæñ·¤ çÕS·é¤ÅU  
·¤æð ¥æÊæ×æ°¡Ð 

ßëÿææð´ ·ð¤ ÌÜð çÂ·¤çÙ·¤ (Picnic Under the Trees)

×ðßæ ÖÚUè ÂðSÅUèÊæ (Nut Pasties)
â×ÚU ÂæSÌæ âÜæÎ (Summer Pasta Salad)

âðÕ ·ð¤ âæÍ ¿é·¢¤ÎÚU ·¤æ âÜæÎ (Beetroot Salad with Apples)
çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ âñ´Ççß¿ (Assorted Sandwiches)

ç×˜ææð´ ·ð¤ âæÍ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (Dinner with Friends)

ÌæÊæð ÅU×æÅUÚU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Cream of Fresh Tomato Soup)
â×ÚU S€ßæòàæ ·ñ¤âÚUæðÜ (Summer Squash Casserole) 

âðÕ ·ð¤ âæÍ ¿é·¢¤ÎÚU ·¤æ âÜæÎ (Beetroot Salad with Apples)
¥æ× ¥æñÚU ×ñ·ð¤ÇðUç×Øæ ¿èÊæ·ð¤·¤ (Mango Macadamia Cheesecake)

‹ØêÊæèÜñ´ÇU ×ð´ S·ê¤Ü ·¤æ Ü¢¿ (School Lunch in New Zealand)

·¤ÚUè Âæ©UÇUÚU âçãUÌ ·é¤×æÚUæ âêÂ (Curried Kumara Soup)
ÖéÙð ãéU° ÅUæð$Èê¤ ·¤æ âñ´ÇUçß¿ (Grilled Tofu Sandwich)

°ÙÊæñ·¤ çÕS·é¤ÅU (Anzac Biscuits)
ÌæÊæð È¤Ü (Fresh Fruit)

¿æØ ·¤æ â×Ø (Tea Time)

çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ âñ´ÇUçß¿ (Assorted Sandwiches)
·¤Î÷Îê ·ð¤ S·¤æðÙ÷ïâ (Pumpkin Scones)

Üñç×¢»ÅUÙ÷ïÊæ (Lamingtons)
¿æØ (Tea)





ØêÚUôÂ



ØêÚUôÂ

¥‹Ø Îðàæô´ ·¤è ÌÚUãU ØêÚUôÂ ×ð´ Öè ÖôÁÙ ·¤ô ÂçÚUßæÚU ¥õÚU â×æÚUôãU ·ð¤ âæÍ ÁôÇ¸Uæ ÁæÌæ ãñUÐ 
ÖôÁÙ Â·¤æÙð ¥õÚU ¹æÙð ·ð¤ ¥ÙéÖß, ¥æÂâ ×ð´  ç×ÜÁéÜ ·¤ÚU Õæ¡ÅUÙð ·ð¤  çÜØð ãUôÌð ãñ´U, Áô ÂçÚUßæÚU 
·ð¤ âÎSØô´ ·¤ô °·¤ ÎêâÚðU ·ð¤ âæÍ ¥õÚU ¥ÂÙè ÂÚU�ÂÚUæ¥ô´ ·ð¤ âæÍ ÁôÇ¸UÌð ãñ´UÐ àææ·¤æãUæÚUßæÎ, ØêÚôÂ 
×ð´ §ÌÙæ Âý¿çÜÌ ÙãUè´ ãñU, ÂÚU¢Ìé â¢âæÚU ·ð¤ ÎêâÚðU Öæ»ô´ ·¤è ÌÚUãU, ßãUæ¡ Öè àææ·¤æãUæÚUè ÃØç€ÌØô´ ·¤è 
â¢�Øæ ÕUÉ¸U ÚUãUè ãñUÐ ØlçÂ, ßÙSÂçÌ ÂÚU ¥æÏæçÚUÌ ÖôÁÙ ·¤è ¥ôÚU  L¤ç¿ ·é¤ÀU Ù§ü âè Ü»Ìè ãñU, 
ÂÚU¢Ìé àææ·¤æãUæÚUßæÎ ·ð¤  ç¿‹ãU, »ýèâ ×ð´ ÀUÆUè âÎè Õè. âè. ×ð´ Öè ç×ÜÌð ãñ´UÐ

ÂæØÍæ»ôÚUâ, °·¤ ÎæàæüçÙ·¤ ¥õÚU »ç‡æÌ™æ Íð Áô ßè‡ææ ÕÁæÌð ÍðÐ ©U‹ãUốÙðð ãU×ð ́â×·¤ô‡æ ç˜æ·¤ô‡æ ·¤è 
çßàæðáÌæ¥ố ·¤è ÁæÙ·¤æÚUè ÎèÐ ßð àææ·¤æãUæÚUè Íð çÁ‹ãðÚ ÂéÙÁü‹× ×ð ́çßàßæâ ÍæÐ ßð °·¤ ÂýÖæßàææÜè â¢ƒæ ·ð¤ 
ÂýÏæÙ Íð, çÁâ·¤æ ×é�Ø ©UgðàØ ¥æˆ×æ ·¤è àæéçh ·¤ÚUÙæ Íæ, Ìæç·¤ ßãU Á‹×-×ÚU‡æ ·ð¤ ¿·ý¤ âð Õ¿ Áæ°Ð 
ÂæØÍæ»ôÚUâ, ÁèßÙ ·¤è °·¤Ìæ ×ð ́çßàßæâ ÚU¹Ìð ÍðÐ ©U‹ãUốÙð ¥ÂÙð ¥ÙéØæçØØố ·¤ô ×æ¢â ¹æÙð âð ÂÚUãðUÊæ 
·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÂýðçÚUÌ ç·¤ØæÐ °·¤ ÕæÚU ÁÕ ÂæØÍæ»ôÚUâ Ùð °·¤ ¥æÎ×è ·¤ô ¥ÂÙð ·é¤žæð ·¤ô ÂèÅUÌð Îð¹æ, 
Ìô ©U‹ãUốÙð ©Uâð ÂèÅUÙð âð ÚUô·¤æ, €Øốç·¤ ©U‹ãUốÙð ·é¤žæð ·ð¤ L¤ÎÙ ×ð ́¥ÂÙð ç×˜æ ·¤è ¥æˆ×æ ·¤ô ÂãU¿æÙ çÜØæ 
ÍæÐ ¥¢Ì ×ð ́ÂæØÍæ»ôÚUâ ·ð¤ â¢ƒæ ·¤ô Áæð Öæ§ü¿æÚðU ·ð¤ çâfæÌæð ́ÂÚU ¥æÏæçÚUÌ Íæ ÎÕæ çÎØæ »Øæ, ÂÚU¢Ìé ©UÙ·ð¤ 
çâhæÌố Ùð ÂýæÚUç�Ö·¤ §üâæ§Øố ¥õÚU ÕæÎ ·ð¤ ÕãéUÌ âð Ïæç×ü·¤ â�ÂýÎæØố ÂÚU ¥ÂÙæ ÂýÖæß ÀUôÇ̧UæÐ

ÂýæÚUç�Ö·¤ §üâæ§ü Ï×ü ·ð¤ âæÍ Áô àææ·¤æãUæÚUßæÎ ¥õÚU ÂéÙÁü‹× ·¤æ çÚUàÌæ Íæ, ßãU ¥¢Ì ×ð´ ÜéŒÌ ãUô 
»ØæÐ ÂÚU¢Ìé ßáü ·ð¤ Âçß˜æ çÎÙô´ ×ð´  çßàæðá ÃØ¢ÁÙ ãUè ¹æØð ÁæÌð ãñ´UÐ ·ñ¤Í÷ïçÜ·¤, »ýèâ ¥õÚU M¤â 
·ð¤ ·¤^ÚU  ç»ÚUÁæƒæÚUô´ ×ð´  ‘Üñ‹ÅU ’ (ÁÕ ×æ¢â ÙãUè´ ¹æØæ ÁæÌæ ãñU) ·ð¤  çÎÙô´ ×ð´ ÖôÁÙ ÂÚU ÂæÕ¢çÏØæ¡ 
Ü»æ§ü ÁæÌè ÍèÐ °ðâð  çÎÙô´ ·¤è ç»ÙÌè ·¤Öè-·¤Öè âæÜ ×ð´ Ü»Ö» 200 Ì·¤ Öè ãUô ÁæÌè ÍèÐ 
ØãêçÎØô´ ·¤è ÖôÁÙ-ÂfçÌ ×ð´ Öè ·é¤ÀU ¥æãUæÚUô´ ·ð¤ âðßÙ ÂÚU ÂýçÌÕ¢Ï Ü»æ° »° ÍðÐ Õæ§ÕÜ ·ð¤ 
¥æÎðàæ ¥ÙéâæÚU “Not to seethe a kid in its mother’s milk” ·¤æ ¥Íü ØãU â×Ûææ »Øæ ç·¤ °·¤ ãUè 
â×Ø ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ ×æ¢â ¥õÚU ÎêÏ ·¤ô °·¤ âæÍ ÙãUè´ ¹æÙæ ¿æçãUØðÐ §â·ð¤ È¤ÜSßM¤Â ÎêÏ ÂÚU 
¥æÏæçÚUÌ °·¤ ¥Ü» ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ÌñØæÚU ·¤è »§üÐ ØlçÂ §üâæ§ü ¥õÚU ØãêUÎè, ÎôÙô´ ãUè ×ÀUÜè ¥õÚU 
¥¢ÇðU ¹æ â·¤Ìð Íð, çÈ¤ÚU Öè ÕãéUÌ âð¤ ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ßÜ ×æ¢â-ÚUçãUÌ ãUè ÕÙæ° »°Ð

ØêÚUôÂ ·¤è ¹æÙ-ÂæÙ ·¤è ¥æÎÌð,́ ¥çÏ·¤ÌÚU, ·ë¤çá â�Õ¢Ïè ÁèßÙ-Âý‡ææÜè âð ãUè çß·¤çâÌ ãéU§ü ãñÚÐ ×æ¢â 
ãU×ðàææ âð¤ ¹æØæ Áæ ÚUãUæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ÕãéUÌ âð ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ÖôÁÙ, çÁÙâð â×æÁ ¥õÚU â�ØÌæ ·¤è ÂãU¿æÙ 
ãUôÌè ãñU, àææ·¤-âçŽÊæØố Øæ ¥ÙæÁ ÂÚU ãUè ¥æÏæçÚUÌ ãñÚ, Áñâð ÂæSÌæ, Âæ°Üæ, ÇU�ÂçÜ¢» ¥õÚU ÕýðÇUÐ ¥Öè 
Öè ØêÚUôÂ ·ð¤ ÕãéUÌ âð Öæ»ố ×ð ́ÂçÚUßæÚU ·ð¤ çÜØð ÖôÁÙ ÕÙæÙð ·¤æ ÂãUÜæ ·¤Î×, àææ·¤ÖæÁè ·ð¤ çÜØð 
Õ»è¿ð ·¤è ¥ôÚU ÁæÙæ ãUè ãñUÐ ØêÚUôÂ ·¤è â�Âê‡æü ÖôÁÙ-Âý‡ææÜè ·ð¤ çßáØ ×ð ́Ìô ·¤ãUÙæ ·¤çÆUÙ ãñU, ÂÚU¢Ìé 
Âý̂ Øð·¤ Îðàæ ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ ÕæÚðU ×ð ́ÕÌæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §â Öæ» ×ð ́Âý̂ Øð·¤ Îðàæ ·ð¤ °·¤ Øæ Îô ¥ÙæÁ 
ÂÚU ¥æÏæçÚUÌ çßçàæcÅU ÃØ¢ÁÙố ¥õÚU ·é¤ÀU ÕçȨ́UØæ âçŽÊæØố ·ð¤ ÃØ¢ÁÙố ·¤æ çßßÚU‡æ ç·¤Øæ »Øæ ãñUÐ 



§ÅUÜè

$Èý¤æ¢â

»ýèâ

SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ

§ÅUÜè – ÂæSÌæ, ÂèÅ÷UÊææ, ÂôÜð‹ÅUæ, çÚUâôÅUô 
àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ·¤æ âðßÙ ·¤ÚUÙæ §ÅUÜè ×ð´ ¥Âðÿææ·ë¤Ì 
¥æâæÙ ãñUÐ ¥æÂ ·ð¤ßÜ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤ô ãUè ç×Üæ-ÁéÜæ·¤ÚU 
Âê‡æü ÖôÁÙ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÕýðÇU ·ý¤�â ¥õÚU ãUÕü ÖÚðU ãéU° 
¥æçÅUü¿ô·¤, ·¤ôØÜô´ ÂÚU ÖêÙè ãéU§ü âçŽÊæØæ¡ ¥õÚU Õñ´»Ù ·¤è 
ÚñUçÜàæ – Øð âÕ ÂÚU�ÂÚUæ»Ì M¤Â âð ×æ¢â-ÚUçãUÌ ãUè ÕÙæ° 
ÁæÌð ãñ´UÐ ÙèÕê ¥õÚU ÌðÜ âçãUÌ ¥SÂñÚU»â, ÂéÎèÙæ-Øé€Ì 
Êæé·¤èÙè ¥õÚU S€ßæòàæ ·ð¤ Èê¤Ü, ÎêâÚðU Âý·¤æÚU ·ð¤ âæÏæÚU‡æ  
ÃØ¢ÁÙ ãñ´UÐ ÚUçÇUç·¤Øô, ¥L¤»Üæ Áñâè Á¢»Üè ÜñçÅUâ ¹ðÌô´ âð 
Üæ·¤ÚU âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜè ÁæÌè ãñ´U ¥õÚU ãUÚUð ÂžæðßæÜè âçŽÊæØô´ 
·ð¤ Ù×·¤èÙ Âæ§ ¥õÚU ÅUôÅUæü (Ù×·¤èÙ ·ð¤·¤) ÕÙÌð ãñ´UÐ çSßâ 
¿æÇüU ¥õÚU  çÚU·¤ôÅUæ ·ð¤ ÅUôÅUæü ·¤ô ¥æÊæ×æ ·¤ÚU Îð¹ð´Ð ØãUæ¡ 
ÂæSÌæ, ÂèÅ÷UÊææ, ÂôÜð‹ÅUæ (×€·¤æ) ¥õÚU  çÚUâôÅUô (¿æßÜ) 
ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ¥ÙæÁ-¥æÏæçÚUÌ ÃØ¢ÁÙ ãñ´UÐ Øð âçÎØô´ âð ÖôÁÙ 
·ð¤ ×é�Ø ¥æÏæÚU ÚUãðU ãñ´UÐ ÁÕ ¥æÂ ÚUô× ×ð´ ãUô´, Ìô ¹æÙð ·¤æ 
¥æÙ¢Î Üð´Ð

$Èý¤¢æâ – ÅUæÅü÷Uâ, Å÷Øæ¡ ¥õÚU ·ýð¤Â÷â 
·¤ô§ü Öè Îðàæ ¥ÂÙð ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð §ÌÙæ Âýçâh ÙãUè´ ãñU 
çÁÌÙæ ç·¤  $Èý¤¢æâÐ ÂÚU¢Ìé ·é¤ÀU â×Ø ÂãUÜð Ì·¤, ØçÎ  $Èý¤¢æâ 
·ð¤ ßðÅUÚU (waiter) âð ×æ¢â-ÚUçãUÌ ÖôÁÙ ·ð¤ ÕæÚðU ×ð´ ÂêÀUæ 
ÁæÌæ Íæ, Ìô ßãU ¥æÂ·¤ô ÅU·¤ÅU·¤è Ü»æ·¤ÚU Îð¹Ìæ ÚUãU  
ÁæÌæ ÍæÐ ¥æÂ·¤ô ÂÌæ ÙãUè´ ¿ÜÌæ Íæ ç·¤ ßãU ¥æÂ·¤æ 
$Èýð¤‹¿ ©U“ææÚU‡æ ÙãUè´ â×Ûæ ÚUãUæ ãñU Øæ ×æ¢â-ÚUçãUÌ ÖôÁÙÐ 
ØlçÂ  $Èýð¤‹¿  U ÚðUSÅUôÚð´UÅU àææ·¤æãUæçÚUØô´ ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ¥ô´ 
·¤ô ÂêÚUæ ·¤ÚUÙð ×ð´ ÂèÀðU ÚUãU »° ãñ´U,  çÈ¤ÚU Öè ƒæÚU ÂÚU ÚUâô§Øð 
Õ»è¿ð Øæ ×æ·ðü¤ÅU ×ð´ ©UÂÜŽÏ ÜæÁßæÕ âçŽÊæØô´ ·¤æ ©UÂØô» 
·¤ÚUÌð ÚUãðU ãñ´UÐ âçŽÊæØô´ âð ÕÙð ·é¤ÀU çßàæðá ¥õÚU ÕçÉ¸UØæ 
$Èýð¤‹¿ ÃØ¢ÁÙ ØãUæ¡ ÕÌæ° »° ãñ´U, Áñâð ÚUæÅUæÅêU§Ø, Âýôßæ‹â ·ð¤ 
ÅU×æÅUÚU, »ýè·¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙð Üè·¤÷âÐ ·é¤ÀU ÃØ¢ÁÙ  
¥¢ÇðU-Øé€Ì ÃØ¢ÁÙô´ ·¤æ àææ·¤æãUæÚUè M¤Âæ‹ÌÚU ãñ´U, Áñâð  $Èýð¤‹¿ 
ÅUæÅ÷âü, ·ýð¤Â÷â ¥õÚU â×ÚU S€ßæòàæ ¥õÚU ÂæÜ·¤ Å÷Øæ¡ (Âæ§)Ð



ØêÚUôÂ

SÂðÙ ¥õÚU ÂéÌü»æÜ – ¿æßÜ, ÅUæÂæâ 
ÎêâÚðU Îðàæô´ ·¤è ÌÚUãU, SÂðÙ ¥õÚU ÂéÌü»æÜ ×ð´ Öè ÜæÁßæÕ àææ·¤æãUæÚUè ÃØ¢ÁÙ ©UÂÜŽÏ ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ƒæÚU 
×ð´ ¹æÙð ·ð¤  çâßæØ, ¥æÂ·¤ô Øðð àææØÎ ãUè ·¤ãUè´ ÕæãUÚU  ç×Üð´»ðÐ ØçÎ ¥æÂ Öê×ŠØâæ»ÚUèØ ×âæÜô´ 
·ð¤ âæÍ ÁèÚUæ, ÏçÙØæ ¥õÚU ·ð¤âÚU  ç×Üæ Üð´ Ìô ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ÃØ¢ÁÙô´ ·¤æ M¤Âæ‹ÌÚU ·¤ÚU ·ð¤ àææ·¤æãUæÚUè 
ÃØ¢ÁÙ ÕÙæÙæ ¥æâæÙ ãUô ÁæÌæ ãñUÐ âçŽÊæØô´ ·¤æ Âæ°Øæ (ÂéÜæß), ÎéçÙØæ ·ð¤ âÕ âð ©Užæ× 
¿æßÜ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ âð °·¤ ãñUÐ SÂðÙ ·¤è âçŽÊæØô´ ×ð´ ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ÕãéUÌ ×ãUžßÂê‡æü ãñUÐ 
ØãU ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU âð¤ ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñUÐ SÂðÙ ·ð¤ ·é¤ÀU çßàæðá ÃØ¢ÁÙ ãñ´U – â×$È¤æ§Ùæ (Áô 
$Èýð¤‹¿ ÚUæÅUæÅêU§Ø ·ð¤ â×æÙ ãñU), ç¿Ü$»ôÊæð ¥õÚU  ç·¤àæç×àæ-Øé€Ì çSßâ ¿æÇüU ¥õÚ  UÕæÎæ× ·¤è âæòâ 
âçãUÌ ¥æÜêÐ SÂñçÙàæ ÅUôçÅüUØæ ·ð¤ ¥¢ÇUæ-ÚUçãUÌ M¤Âæ‹ÌÚU ·ð¤ âæÍ-âæÍ »æâÂæ¿ô (Ú¢U»-çÕÚ¢U»æ âêÂ) 
¥õÚU ·¤æËÇUô ßðÇðüU (ÂéÌü»æÜ ·¤æ SßæçÎcÅU âêÂ) ·¤æ àææ·¤æãUæÚUè M¤Âæ‹ÌÚU ¥õÚU ÂéÌü»æÜè ÌæÊæð ãUÚðU 
âÜæÎ ·¤æ çßßÚU‡æ Öè ØãUæ¡  çÎØæ »Øæ ãñUÐ ÖôÁÙ âð¤ ÂãUÜð ·¤× ×æ˜ææ ×ð´ SÙñ·¤ ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâð 
ÁæÙð ßæÜð ÃØ¢ÁÙ ·¤ô, SÂðÙ ×ð´ ÅUæÂæâ ·¤ãUÌð ãñ´UÐ

»ýèâ – ÂèÅUæ (Ù×·¤èÙ ç$È¤Üô Âæ§) 
¥çÏ·¤ÌÚU »ýèâ-ßæâè ‘Üñ‹ÅU ’ (ÁÕ àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ¹æØæ ÁæÌæ ãñU) ·¤æ ÎëȨ́UÌæ âð ÂæÜÙ ·¤ÚUÌð ãñ́U, 
§âçÜØð ØãUæ¡ ·¤è Âæ·¤-Âý‡ææÜè ×ð́ ×æ¢â-ÚUçãUÌ ÃØ¢ÁÙ ÕãéUÌ ÕȨ́U »° ãñ́UÐ »ýèâ ×ð́ âçŽÊæØæ¡ Îô Âý·¤æÚU 
âð¤ Â·¤æ§ü ÁæÌè ãñ́U – ‘Øðç×SÅUæ ’, ¥ÍæüÌ÷ ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæ¡ Øæ ÚUôÜ ·¤è ãéU§ü âçŽÊæØæ¡ ¥õÚU  ‘ÜæÎðÚUæ ’, ¥ÍæüÌ÷ 
ÌðÜ-Øé€Ì âçŽÊæØæ¡Ð Øðç×SÅUæ ·¤æ àæŽÎæÙéßæÎ ãñU ¥ÙæÍ, €Øốç·¤ ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæ¡, ×æ¢â-ÚUçãUÌ ÕÙæ§ü 
ÁæÌè ãñ́UÐ çÕýØæ× (Õð·¤ âçŽÊæØố ·¤æ ç×Ÿæ‡æ), SÅ÷Øê ¥õÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ âð ÕÙð ÌðÜ-Øé€Ì ÃØ¢ÁÙố ·ð¤ 
ß»ü ×ð́ ¥æÌæ ãñUÐ »ýèâ ×ð́ ¥õÚU â¢âæÚU-ÖÚU ·ð¤ »ýè·¤ ÚðUSÅUôÚð́UÅU ×ð́ ÂèÅUæ Øæ ç$È¤Üô Âæ§ ÕãéUÌ ÁæÙð-ÂãU¿æÙð 
ÃØ¢ÁÙ ãñ́UÐ »ýèâ-ßæâè ¥çÏ·¤ÌÚU ç$È¤Üô ÂðSÅþè SßØ¢ ãUè ÕÙæÌð ãñ́U, ÂÚU¢Ìé ¥æÂ ÕæÊææÚU âð ÂðSÅþUè ¹ÚUèÎ·¤ÚU 
Öè ÁËÎè ¥õÚU ÕçȨ́UØæ Âæ§ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ́UÐ »ýèâ ·¤è ÂæÜ·¤ ·¤è Âæ§, ƒæÚU ÂÚU »é¡Ïð ãéU° ×ñÎð âð ÕÙÌè ãñ 
¥õÚU ¥æçÅüU¿Uô·¤ ¥õÚU Üè·¤ ·¤è ç$È¤Üô Âæ§ ÕæÊææÚU âð ¹ÚUèÎè ãéU§ü Üô§ü (dough) âð ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñUÐ

Âêßèü ØêÚôÂ – ÇU�ÂçÜ¢», çÂÚUô»èÊæ, ·¤æàææ ¥õÚU ·ê¤»Ü 
Âæ·¤-·¤Üæ ·ð¤ ÎëçcÅU·¤ô‡æ âð¤ Âêßèü ¥õÚU ×ŠØ ØêÚôÂ ·¤æ çßÖæÁÙ ·¤ÚUÙæ ·¤çÆUÙ ãñUÐ ØlçÂ ÚUæcÅþUèØ 
ÖôÁÙ-Âý‡ææÜè çÖ‹Ù ãñU,  çÈ¤ÚU Öè çÁÌÙæ ÚUæÁÙèçÌ Ùð Îðàæô´ ·¤æ Õ¡ÅUßæÚUæ  ç·¤Øæ ãñU, ©Uââð ÊØæÎæ 
âæßÚU ·ý¤è×, çÇUÜ ¥õÚU ãUæòâü ÚñUçÇUàæ Ùð Îðàæô´ ·¤ô ¥æÂâ ×ð´ ÁôÇ¸Uæ ãñUÐ ÕãéUÌ âð ÖôÁÙ °ðâð ãñ´U Áô 
âè×æ ÂæÚU ·¤ÚU ·ð¤ ÎêâÚðU Îðàæô´ ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÇU�ÂçÜ¢» âÖè Á»ãU Ââ¢Î 
ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´U,  çßàæðá·¤ÚU ¿ð·¤ôSÜôßæç·¤Øæ ×ð´, ÁãUæ¡ È¤Üô´ ·ð¤  $¹×èÚU-Øé€Ì ÇU�ÂçÜ¢» ¥õÚU ¥æÜê ·ð¤ 
ÇU�ÂçÜ¢» ç×ÜÌð ãñ´UÐ ×àæM¤× âð¤ ÕÙð SßæçÎcÅU ÃØ¢ÁÙ ãñ´U – ×àæM¤× ·ñ¤çßØæÚU, ×àæM¤× ·¤è ÀUôÅUè-
ÀUôÅUè Âæ§ ¥õÚU ×àæM¤× ÂñçÂý·¤æÐ Âžææ»ôÖè ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÚUôËÊæ Öè ÂêÚðU ÿæð˜æ ×ð´ Üô·¤çÂýØ ãñ´UÐ ÙêÇUÜ  



Âêßèü ØêÚUæðÂ

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ

»ýðÅU çÕýÅUðÙ

 
 
·¤è ÂéçÇ¢U», ·¤æàææ ßæÚUçÙc·¤æ, ¥æÜê ·ð¤ ÂñÙ·ð¤·¤, ØãêUçÎØô´ ·ð¤ 
çßàæðá ÃØ¢ÁÙ ãUñ´Ð ç·¤âè çßàæðá ÎæßÌ ·ð¤ çÜØð ¥æâæÙè âð 
ÕÙÙð ßæÜæ ç·¤àæç×àæ-ÙæàæÂæÌè ·¤æ SÅþåUÇUÜ Øæ âðÕ ·¤è  
âæòâ ·¤æ ×âæÜðÎæÚU ·ð¤·¤ ÕÙæ·¤ÚU Îð¹ð´Ð

©UžæÚUè ¥õÚU ×ŠØ ØêÚôÂ – ÕýðÇU, SßæçÎcÅU ÂéçÇ¢U», 
·ñ¤âÚUôÜ ¥õÚU ×èÆðU ·ð¤·¤ 
©UžæÚUè ØêÚUôÂ ·¤è ÁÜßæØé àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð ©UÂØé€Ì  
ãñU – ·¤Öè-·¤Öè ØãU ÕæÌ ¥ÙÎð¹è ·¤è ÁæÌè ãñU, ÂÚU¢Ìé ©UÙâð 
âçÎüØố ·¤è ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÕãéUÌ âð âéÛææß 
ç×ÜÌð ãñÚÐ ·¤æ©U‹ÅU çÜØô ÅUæòËâÅUæòØ, â¢âæÚU ·ð¤ ×ãUæÙ Üð¹·¤, 
ÚUçàæØæ ·¤è Ìèßý Æ¢UÇU ×ð ́Öè àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ·¤æ ãUè âðßÙ ·¤ÚUÌð 
ÚUãðUÐ çÁâ â×Ø ßð ‘ßæòÚU °‹ÇU Âèâ ’ Ùæ×·¤ ©UÂ‹Øæâ çÜ¹ ÚUãðU 
Íð, ©UÙ·¤è ÂˆÙè àææ·¤æãUæÚUè Âæ·¤-Âý‡ææÜè ÂÚU ç·¤ÌæÕ çÜ¹ ÚUãUè 
Íè́Ð §â çßÖæ» ×ð ́Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ÃØ¢ÁÙ çÎØð »° ãñÚ Áñâð, 
SßèÇUÙ ·¤è ÚUæØ ÕýðÇU, Â�ÂÚUçÙ·¤Ü ÕýðÇU, çÇUÜ ¥õÚU ¿èÊæ ·¤è  
ÀUôÅUè-ÀUôÅUè ÕýðÇU, ×æÕüÜ Âæ©¢UÇU ·ð¤·¤, Ç¿ âðÕ ·¤æ ·ð¤·¤ ¥õÚU 
çßØÙæ ·ð¤ ¥Ïü¿¢¼ýæ·¤æÚU ÚUôÜÐ ØãUæ¡ ÕãéUÌ Âý·¤æÚU ·ð¤ ×ð‹Øê çÎØð »° 
ãñÚ – ÇU¿ ÂæçÚUßæçÚU·¤ ÖôÁÙ âð Üð·¤ÚU ¥æò€ÅUôÕÚU$Èð¤SÅU (Á×üÙè ·¤æ 
©Û âß) ¥õÚU çßØÙæ ·¤è ·¤æò$È¤è ÅðUÕÜ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙÐ ãUÚU ÚUæÌ ·¤ô 
°·¤ ÙØæ ×ð‹Øê ¥æÁ×æ°¡ Øæ ¥Ü»-¥Ü» Âý·¤æÚU ·ð¤ ÃØ¢ÁÙố  
·¤ô ç×Üæ·¤ÚU °·¤ àææÙÎæÚU S·ð¤ç‹ÇUÙðçßØæ ·¤æ Õé$Èð¤ ÌñØæÚU ·¤ÚðÚÐ

»ýðÅU çÕýÅðUÙ – ¿UæØ ·¤æ â×Ø 
»ýðÅU çÕýÅðUÙ-ßæçâØố ·ð¤ çÜØð ÖôÁÙ Â·¤æÙæ, âéÚUèÜæ â¢»èÌ âéÙÙð Áñâæ ãñUÐ ©UÙ·ð¤ çÜØð ‘ÕòÕÜ ¥õÚU S€ßè·¤ ’ Áñâð 
ÃØ¢ÁÙố ·¤è ÕéÎÕéÎæÙð ¥õÚU ¿ÚU×ÚUæÙð ·¤è ¥æßæÊæ ¥æÙ¢ÎÎæØ·¤ ãñUÐ ×âêÚU ÎæÜ ·¤è ÕçȨ́UØæ àæñÂÇUü Âæ§, ÂÌÛæÇ̧U 
·ð¤ çÜØð ÂõçcÅU·¤ SÅ÷Øê , ÌæÊæè âçŽÊæØố ·¤æ âêÂ ¥õÚU ×ÅUÚU ·¤æ ÜæÁßæÕ âêÂ Áñâð ÃØ¢ÁÙ §â ¥ŠØæØ ×ð ́çÎØð 
»° ãñÚÐ ‘¿æØ ·¤æ â×Ø ’ â¢âæÚU ·¤è Âæ·¤-Âý‡ææÜè ·¤ô çÕýÅðUÙ ·¤è ÎðÙ ãñUÐ ¿æØ ·ð¤ â×Ø ·ð¤ çÜØð, ÙèÕê ¥õÚU 
ÎãUè ·ð¤ S·¤ôÙ÷ïâ çß€ÅUôçÚUØæ âñḈUçß¿ ·ð¤·¤, ç·ý¤â×â ÂéçÇ¢U», »×èü ·ð¤ ×õâ× ·ð¤ çÜØð ÂéçÇ¢U», ¹Å÷UïÅUè-×èÆUè ¿ÅUÙè 
·ð¤ ÅUæÅü÷Uâ ¥õÚU âñḈUçß¿ Áñâð ÃØ¢ÁÙố ×ð ́âð ¿éÙæß ·¤ÚðÚÐ ¥æÏéçÙ·¤ àææ·¤æãUæÚUè ¥æ¢ÎôÜÙ âÕâð¤ ÂãUÜð çÕýÅðUÙ âð ãUè 
¥æÚU�Ö ãéU¥æ ÍæÐ çÕýÅðUÙ ·ð¤ âÕâð ¥çÏ·¤ SÂcÅUßæÎè àææ·¤æãUæÚUè, ÁæòÁü ÕÚUÙæÇüU àææò Ùð °·¤ ÕæÚU ·¤ãUæ Íæ, “Ü»Ö» 
Â¿æâ âæÜ ãUô »° ãñÚ ÁÕ ×éÛæð ÇUæò€ÅUÚUố Ùð ·¤ãUæ Íæ ç·¤ ØçÎ ×ñ ́×æ¢â ÙãUè́ ¹æª¡¤»æ Ìô ×ñ ́Öê¹æ ×ÚU Áæª¡¤»æÐ ”



§ÅUÜè ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

ÕýêàæðÅUæ, ÂèÅ÷UÊææ ¥õÚU âñ´ÇUçß¿ (Bruschetta, Pizza and Panini)

ÕýêàæðÅUæ (Bruschetta) Âë. 296
§ÅðUçÜØÙ âñ´ÇUçß¿ (Panini) Âë. 297

ÂèÅ÷UÊææ ×æ»üÚUèÅUæ (Pizza Margherita) Âë. 298

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU (Antipasto)

çâçâçÜØÙ Õñ´»Ù ·¤è ÚñçÜàæ (Caponata) Âë. 300
ÕýðÇU ·ý¤�â ¥õÚU ãUÕü ÖÚðU ãéU° ¥æçÅüU¿Uô·¤÷â  

(Artichokes stuffed with Bread Crumbs and Herbs) Âë. 301
·¤ôØÜô´ ÂÚU ÖéÙè ãéU§ü âçŽÊæØæ¡ (Vegetables Grilled Over the Coals) Âë. 302

âêÂ ¥õÚU SÅU÷Øê (Soups and Stews)

çSÂý¢» SÅ÷Øê (Fritteda) Âë. 303
ç×ÙSÅþUôÙè âêÂ (Minestrone) Âë. 304

ÂæSÌæ ¥õÚU çÚUâôÅUô (Pasta and Risotto)

ÌæÊæè ÚñUçß¥ôÜè (Fresh Ravioli) Âë. 306
Ìè¹ð ÅU×æÅUÚU âæòâ âçãUÌ ÂñÙð ÂæSÌæ (Penne All’Arrabbiata) Âë. 307

ÅþðUÙðÅðU ¥Ü ÂñSÅUô (Trenette al Pesto) Âë. 308
Õýæò·¤çÜ ·ð¤ âæÍ çÜ¢»ßèÙè (Linguini with Broccoli) Âë. 309

Üð×Ù âæòâ ¥õÚU ¥æòçÜß ·ð¤ âæÍ SÂ»ðçÅU  
(Spaghetti with Lemon Sauce and Olives) Âë. 310

·¤Î÷ïÎê ¥õÚU âðÁ âçãUÌ çÚUâôÅUô (Risotto with Pumpkin and Sage) Âë. 311

ÖôÁÙ ·¤æ ÎêâÚUæ ÎõÚU (Seconds Piatto)

ÂôÜð‹ÅUæ ÂæçSÅU¿æÅUæ (Polenta Pasticciata) Âë. 312
¥æÜê ¥õÚU ×àæM¤× ·¤æ Õð·¤ ç·¤Øæ ãéU¥æ ÃØ¢ÁÙ  

(Potatoes and Mushrooms in the Oven) Âë. 313
çSßâ ¿æÇüU ¥õÚU  çÚU·¤ôÅUæ ·¤æ ÅUôÅUæü   

(Swiss Chard and Ricotta Torta) Âë. 314
Õñ´»Ù ·¤è ·é¤ÚU·é¤ÚUè ÂñÅUèÊæ (Crispy Eggplant Polpetti) Âë. 315



âæ§ÇU çÇUàæ ¥õÚU âÜæÎ (Side Dishes and Salads)

ÂéÎèÙæ-Øé€Ì Êæé·¤èÙè âçãUÌ S€ßæòàæ ·ð¤ Èê¤Ü  
(Minted Zucchini with Squash Blossoms) Âë. 316

ÚUôÊæU×ðÚUè âçãUÌ ÖéÙð ãéU° ¥æÜê (Roasted Potatoes with Rosemary) Âë. 317
ÙèÕê ¥õÚU ÌðÜ âçãUÌ ¥SÂñÚU»â (Asparagus with Lemon and Oil) Âë. 318

¥L¤»Üæ, °ÙçÇUß ¥õÚU ÚUçÇUç·¤Øô ·¤æ âÜæÎ (Salad of Arugula, Endive and Radicchio) Âë. 319
×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ âÜæÎ (Mozzarella and Tomato Salad) Âë. 320

âæòâ (Sauces)

ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ (Tomato Sauce) Âë. 321
ÂñSÅUô ¥æñÚU ×€¹Ù âðÁ âæòâ (Pesto, Butter Sage Sauce) Âë. 322

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

SÅþUæòÕðÚUè âæòÚUÕð (Strawberry Sorbetto) Âë. 323
ÅUS·¤Ùè ·¤è ÅþUæ§$È¤Ü ÂéçÇ¢U» (Tiramisu) Âë. 324

ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ×Ù×ôãU·¤ çÕS·é¤ÅU (Baci di Dama) Âë. 326

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 327

§ÅUÜè



ÕýêàæðÅUæ (Bruschetta)

ÕýêàæðÅUæ, ÕýðÇU ·¤è SÜæ§â ãñU çÁâð »ÚU× ·¤ôØÜô´ ÂÚU ÖêÙæ ÁæÌæ ãñU, çÈ¤ÚU ÜãUâéÙ ¥õÚU 
¥æòçÜß ¥æòØÜ Ü»æ·¤ÚU, ·é¤ÀU ¥õÚU ¹æl ÂÎæÍü ª¤ÂÚU Ü»æ° ÁæÌð ãñ´UÐ §âð çßàæðá·¤ÚU, 
ÖôÁÙ âð¤ ÂãUÜð °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñU ÂÚU¢Ìé §âð âêÂ Øæ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ 
¹éÜè (°·¤ SÜæ§â ·¤è) âñ¢ÇUçß¿ ·¤è ÌÚUãU Öè ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ØãUæ¡ Îô Âý·¤æÚU 
·ð¤ ÕýêàæðÅUæ ÕÙæÙð ·¤è çßçÏ ÕÌæ§ü »§ü ãñ Ñ ÜãUâéÙ, ÌðÜ ¥õÚU ãUÕü âçãUÌ âæÎæ ÕýêàæðÅUæ ¥õÚU 
ÎêâÚUæ ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ÕðçÊæÜ ·ð¤ âæÍÐ ¥L¤»Üæ, â$Èð¤Î Õè‹â Øæ ŽÜñ·¤ ¥æòçÜß ·¤æ ÂðSÅU 
Öè §â·ð¤ ª¤ÂÚU Ü»æØæ Áæ â·¤Ìæ ãUñÐ

âæÎð ÕýêàæðÅUæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
8 SÜæ§â (·é¤Ü ç×Üæ·¤ÚU Ü»Ö» 250 »ýæ×) §ÅðUçÜØÙ ÕýðÇU
1 ÀUôÅUæ ÜãUâéÙ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) °€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
ÌæÊæð ãUÕü (ÕðçÊæÜ, ÅUæ§×, ÚUôÊæ×ðÚUè)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

ÅU×æÅUÚU/ ÕðçÊæÜ ·ð¤ ÕýêàæðÅUæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
750 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
ÌæÊæè ÕðçÊæÜ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

âæÎð ÕýêàæðÅUæ ·ð¤ çÜØð, âæÎð ÕýðÇU ·¤ô »ÚU× ·¤ôØÜô´ ÂÚU Øæ Õýæò°ÜÚU ·ð¤ Ùè¿ð ÖêÙð´Ð §âð 
â$�Ì Ù ãUôÙð Îð´Ð ÕýðÇU ·ð¤ °·¤ ÌÚUÈ¤ ÜãUâéÙ ×âÜð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ÌðÜ çÀUÇ¸U·ð´¤Ð  
ãUÕü Ü»æ·¤ÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð

ÅU×æÅUÚU/ ÕðçÊæÜ ÕýêàæðÅUæ ·ð¤ çÜØð âæÎð ÕýêàæðÅUæ ÌñØæÚU ·¤Úð´U ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ÅU×æÅUÚU, ÌæÊæè 
ÕðçÊæÜ, SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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§ÅðUçÜØÙ âñ´�ÇUçß¿ (Panini)

$È¤ô·¤æ¿æ Øæ ç·¤âè Öè §ÅðUçÜØÙ ÕýðÇU âð ÂÙèÙè Øæ âñ´ÇUçß¿ ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
ØãUæ¡ ×æÂ-ÌôÜ ÙãUè´ çÎØæ »Øæ ãñUÐ ·ð¤ßÜ ·é¤ÀU âéÛææß çÎØð »° ãñ´UÐ ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð 
¥æçÅüU¿ô·¤, ¥L¤»Üæ ¥õÚU °S·¤ÚUôÜ (çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð) Öè ©Užæ× ãñ´UÐ 
§Ù·¤è Á»ãU ¥æÂ ¥ÂÙð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ·é¤ÀU ¥õÚU Öè ÖÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ·ð¤ßÜ ÕçÉ¸UØæ ÕýðÇU 
¥õÚU °€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥æßàØ·¤ ãñ´UÐ

âæÎð âñ´�ÇUçß¿ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
$È¤ô·¤æ¿æ Øæ ·¤ô§ü ÎêâÚUè §ÅðUçÜØÙ ÕýðÇU
°€âÅþUæ-ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
§‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ÅUæòçÂ¢» (ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·¤è âæ×»ýè)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

ç»ýÜ ·¤è ãéU§ü âçŽÊæUØô´� ·ð¤ âñ´�ÇUçß¿ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ÂñSÅUô (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 322)
ç»ýÜ ·¤è ãéU§ü Êæé·¤èÙè, Õñ´»Ù ¥õÚU ÖéÙè ãéU§ü  çàæ×Üæ ç×¿ü (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 302)
×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¿èÊæ (°ðç‘ÀU·¤)

×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·ð¤ âñ´�ÇUçß¿ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ âÜæÎ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 320)
ÕðçÊæÜ

çÚU·¤ôÅUæ ¥õÚU çSßâ ¿æÇüU ·ð¤ âñ´�ÇUçß¿ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
çÚU·¤ôÅUæ (Øæ ÙÚU× ÂÙèÚU)
çSßâ ¿æÇüU (Øæ ÂæÜ·¤) Â·¤æ ãéU¥æ

ÖéÙè ãéU§ü ç×¿ü ·ð¤ âñ´�ÇUçß¿ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ŽÜñ·¤ ¥æòçÜß ·¤æ ÂðSÅU
ÖéÙè ãéU§ü ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 361)
ÌæÊææ »ôÅU ¿èÊæ Øæ ÙÚU× ÂÙèÚU

âñ´ÇUçß¿ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÕýðÇU ·¤ô ·¤æÅU·¤ÚU, ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð ©Uâ ÂÚU ÂñSÅUô Øæ ŽÜñ·¤ ¥æòçÜß ·¤æ ÂðSÅU Øæ ·¤ô§ü ¥õÚU SßæÎ ©UÖæÚUÙð ·¤è 
âæ×»ýè Ü»æ°¡Ð çÈ¤ÚU âçŽÊæØô´ ¥õÚU ¿èÊæ ·¤è ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð âñ´ÇUçß¿ ·¤ô ·é¤ÀU ÎðÚU °ðâð ãUè ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ×âæÜð ©Uâ×ð´ ÚU× Áæ°¡ Øæ 
§âð ç»ýÜ ·¤ÚU·ð¤ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð
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ÂèÅ÷UÊææ ×æ»üÚUèÅUæ (Pizza Margherita)

°·¤ ÕçÉ¸UØæ ÂèÅ÷UÊææ ·¤è ÂÚUÌ (·ý¤SÅU) ·é¤ÚU·é¤ÚUè ãUôÙð ·ð¤ âæÍ ÍôÇ¸Uè Ü¿èÜè Öè ãUôÌè ãñUÐ 
ÂèÅ÷UÊææ ·¤ô ÂñÙ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð Õð·¤ ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãUñÐ ©U‹Ùèâßè¢ âÎè ×ð´ ×ãUæÚUæÙè 
×æ»üÚUèÅUæ ·ð¤ ÙðÂËâ ¥æÙð ·ð¤ ¥ßâÚU ÂÚU, ßãUæ¡ ·ð¤ °·¤ çÙÂé‡æ ÚUâô§Øð Ùð §ÅUÜè ·ð¤ Ûæ¢Çð 
Áñâæ çÌÚ¢U»æ ÂèÅ÷UÊææ ÌñØæÚU ç·¤Øæ ÍæÐ ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ª¤ÂÚU ÌæÊææ çÂƒæÜæ ãéU¥æ ¿èÊæ ÕãéUÌ 
¥æ·¤áü·¤ Ü»Ìæ ãñUÐ §âð §âè Âý·¤æÚU ¹æ°¡ Øæ ¥ÂÙè ×Ù-Ââ¢Î ÅUòæçÂ¢» (ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·¤è 
âæ×»ýè) ÇUæÜ·¤ÚU §â·¤æ ×Êææ Üð´Ð

ÂèÅ÷UÊææ ·¤è ÂÚUÌ (·ý¤SÅU) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè
1 Âñ·ð¤ÅU (7 »ýæ×) °ç€ÅUß âê¹æ ØèSÅU ($¹×èÚU)
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè (°ðç‘ÀU·¤)
2¼ ·¤Â (280 »ýæ×) ×ñÎæ Øæ ¥æÅUæ Øæ ÎôÙô´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ

ÂèÅ÷UÊææ ×æ»üÚUèÅUæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤
375 »ýæ× ŒÜ× ÀUôÅðU ÜæÜ ÅU×æÅUÚU 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
250 »ýæ× ×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¿èÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤Åæ ãéU¥æ Øæ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ Øæ ÚUô×æÙô ¿èÊæ
ÕðçÊæÜ ·ð¤ Âžæð

ÂèÅ÷UÊææ ·¤è ÂÚUÌ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÂæÙè ÇæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ØèSÅU ¥õÚU ¿éÅU·¤è ÖÚU 
¿èÙè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ƒæôÜ Üð´ ¥õÚU Ûææ» ¥æÙð Ì·¤ ©Uâð ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥Ü» ÚU¹ 
Îð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ 1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×ñÎæ ¥õÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð °·¤ Ü·¤Ç¸Uè ·¤ð ¿�×¿ âð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU Õæ$·¤è Õ¿æ ãéU¥æ ×ñÎæ ¥õÚU ÌðÜ ç×Üæ°¡Ð ×ñÎð ·¤è ×æ˜ææ, 
ãUßæ ×ð´ Ù×è ¥æçÎ ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚðU»èÐ °·¤ ¥æ·¤æÚU ÎðÙð ÜæØ·¤ »é¡Ïæ ãéU¥æ ×ñÎæ ÕÙæÙð ·ð¤ 
çÜØð ·¤× Øæ ÊØæÎæ ×ñÎæ ÇUæÜð´Ð

ÁÕ »é¡Ïæ ãéU¥æ ×ñÎæ ÕÚUÌÙ ·ð¤ ç·¤ÙæÚðU âð ¥Ü» ãUôÙð Ü»ð ÌÕ ©Uâð ·¤ÅUôÚðU âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU, 
ãUÜ·¤è ×ñÎæ Ü»è ãéU§ü âÌãU ÂÚU ÂÜÅU Îð´ ¥õÚU Ü»Ö» 8 âð 10 ç×ÙÅU Ì·¤ »ê¡Ïð´Ð ©Uâð ÌÕ 
Ì·¤ »ê¡ÏÌð ÚUãð´U ÁÕ Ì·¤ ßãU Ü¿èÜæ ¥õÚU Üô¿ÎæÚU Ù ãUô Áæ°Ð çÈ¤ÚU ©Uâð ÍÂÍÂæ·¤ÚU 
»ôÜæ·¤æÚU ÕÙæ Üð´Ð
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°·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ãUÜ·¤æ âæ ¥æòçÜß ¥æòØÜ Ü»æ Üð´Ð »é¡Ïð ×ñÎð ·¤ô ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ©Uâð 
âÕ ÌÚU$È¤ âð ƒæé×æ Üð´ Ìæç·¤ ©Uâ ÂÚU ÌðÜ ·¤è ÂÚUÌ Ü» Áæ°Ð

·¤ÅUôÚðU ·¤ô âæ$È¤ ·¤ÂÇ¸ðU âð ÉU·¤·¤ÚU ç·¤âè »ÚU× Á»ãU ÂÚU Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´ 
Ìæç·¤ »é¡Ïæ ãéU¥æ ×ñÎæ Èê¤Ü·¤ÚU Øæ ©ÖÚU·¤ÚU Îé»Ùæ ãUô Áæ°Ð

¥ôßÙ ·¤ô 230ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

ÁÕ »é¡Ïð ×ñÎð ·¤æ ¥æ·¤æÚU Îé»Ùæ ãUô Áæ° Ìô ©Uâð ÊæôÚU âð ÍÂÍÂæ·¤ÚU Ùè¿ð ·¤ÚU Îð´ ¥õÚU 
·¤ÅUôÚðU âð çÙ·¤æÜ Üð´, ÂÚU¢Ìé ©Uâð ×ôÇ¸ð´U ÙãUè´Ð ©Uâð ·¤ÅUôÚðU Áñâð »ôÜæ·¤æÚU ×ð´ ãUè ÚUãUÙð Îð´Ð 
ÂèÅ÷UÊææ ÂñÙ ×ð´ ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ ÕéÚU·¤·¤ÚU »é¡Ïð ×ñÎð ·¤ô ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâð ãUæÍ âð ¹è´¿·¤ÚU 
ÌÕ Ì·¤ Èñ¤Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ßãU ¥æÂ·¤è §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ×æÂ ·¤è Ù ÕÙ Áæ°Ð

ÂèÅ÷UÊææ ×æ»üÚUèÅUæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÂèÅ÷UÊææ ÂñÙ ÂÚU Èñ¤Üæ§ü ãéU§ü ÂÚUÌ ÂÚU Õýàæ âð 2 ÕÇ¸ðU 
¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ Ü»æ·¤ÚU ¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ ÕéÚU·¤ Îð´Ð çÈ¤ÚU ŒÜ× 
ÅU×æÅUÚU ·¤ô »ôÜ-»ôÜ ·¤æÅU·¤ÚU, ©Uâ ÂÚU âÕ ÌÚU$È¤ Èñ¤Üæ ·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè 
ç×¿ü ÕéÚU·¤ Îð´Ð ×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¥õÚU Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU Õ¿æ ãéU¥æ ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
ª¤ÂÚU çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU ¥ôßÙ ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU ¿èÊæ ·ð¤ ÕéÎÕéÎæÙð ¥õÚU çÂƒæÜÙð Ì·¤ Ü»Ö»  
25 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂèÅ÷UÊææ ÂÚU ÌæÊæð ÕðçÊæÜ ·ð¤ Âžæð ÇUæÜ·¤ÚU ÌéÚ¢UÌ ÂÚUôâð´Ð

°·¤ ÕÇ¸Uæ ÂèÅ÷UÊææ ÕÙð»æ
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çâçâÜØÙ Õñ´�»Ù ·¤è ÚñUçÜàæ (Caponata)

§â Õñ´»Ù ·¤è ÚñUçÜàæ ·¤æ ¹ÅU÷ÅUæ/ ×èÆUæ SßæÎ, çâÚU·ð¤ ·¤è ÌðÊæè ¥õÚU Õñ´»Ù ·¤è ÌæÊæ»è ÂÚU 
çÙÖüÚU ·¤ÚUÌæ ãñUÐ âÖè çâÚU·¤æ-Øé€Ì ÃØ¢ÁÙô´ ·¤è ÌÚUãU, §âð Öè ¿¹·¤ÚU ×âæÜô´ ·¤è ×æ˜ææ 
ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØãU ÃØ¢ÁÙ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤è ÌÚUãU âÕâð ¥çÏ·¤ SßæçÎcÅU 
Ü»Ìæ ãñU, ÂÚU¢Ìé §âð »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ (main dish) ·¤è ÌÚUãU Öè ÂÚUôâæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ØãU ÂæSÌæ ·ð¤ ª¤ÂÚU âæòâ ·¤è ÌÚUãU ÇUæÜ·¤ÚU Öè ÕãéUÌ SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ

750 »ýæ× Õñ´»Ù, çÀUÜð ¥õÚU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ¥çÏ·¤)
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
4 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (Ü»Ö» 315 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ç·¤Üô»ýæ× ŒÜ× (ÀUôÅðU) ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð, ÕèÁ çÙ·¤æÜð ¥õÚU ×ôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ·ð¤Ââü (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ Èê¤Ü ·¤è ·¤çÜØæ¡), 

ÏéÜè ¥õÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜè ãéU§ü (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô´)
15-20 (Ü»Ö» 45-60 »ýæ×) ÀUôÅðU ·¤æÜð ¥æòçÜß, ÕèÁ çÙ·¤æÜð ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU°
15-20 (Ü»Ö» 45-60 »ýæ×) ÀUôÅðU ãUÚðU ¥æòçÜß, ÕèÁ çÙ·¤æÜð ¥õÚU ×ôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÕæòËâç×·¤ çâÚU·¤æ Øæ ÜæÜ çâÚU·¤æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

Õñ´»Ù ÂÚU Ù×·¤ ÕéÚU·¤·¤ÚU, ÀUÜÙè ×ð´ 30 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU Ïô·¤ÚU Âô´ÀU Üð´Ð

¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ (Ü»Ö» 30 ç×. çÜ.) ×ð́ ŒØæÊæ ·¤ô ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ 
×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÙð́Ð ©Uâ×ð́ ÜãUâéÙ, âðÜÚUè ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÉU€·¤Ù Ü»æ°¡ ¥õÚU 
ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ×ð́ ¿ÜæÌð ãéU° Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð́Ð

°·¤ ÙæòÙ-çSÅU·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ Øæ ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ Õ¿æ ãéU¥æ ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÇUæÜ·¤ÚU Õñ´»Ù ·¤ô 
ÖêÙð´Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ÌðÜ ÇUæÜ Üð´Ð ÁÕ Õñ´»Ù âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ü»ð ÌÕ ©Uâ×ð´ 
ÜãUâéÙ, âðÜÚUè ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ°¡Ð

§âð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 15-20 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ·ð¤Ââü, ¥æòçÜß ¥õÚU 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU çâÚU·¤æ, ¿èÙè, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð́Ð »ÚU× ·¤Úð́U ¥õÚU ¿Üæ°¡ Ìæç·¤ 
×âæÜð́ ç×Ü Áæ°¡Ð ¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð́UÐ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð́Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

300 §ÅUÜè



ÕýðÇU ·ý¤�â ¥õÚU ãUÕüÊæ ÖÚðU ãéU° ¥æçÅüU¿ô·¤÷â 
(Artichokes Stuffed with Bread Crumbs and Herbs)

ÖÚUßæ¡ ¥æçÅüU¿ô·¤÷â ¥çÏ·¤ÌÚU »ÚU× °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ §‹ãð´U âêÂ ¥õÚU 
âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâÙð ÂÚU °·¤ ãUÜ·¤æ ÖôÁÙ ÌñØæÚU ãUô ÁæÌæ ãñUÐ ¥æçÅüU¿ô·¤÷â ·¤ô çÕÙæ 
ÖÚUæßÙ ·ð¤, ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ·¤ÚU, ÙèÕê-×€¹Ù Øæ çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUôâæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ

4 ÕÇ¸ðU ¥æçÅüU¿ô·¤÷â (ÂýˆØð·¤ Ü»Ö» 250-315 »ýæ×)
1 ÙèÕê ¥õÚU °·¤ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU)
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
3-4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãé§ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

¥æçÅüU¿ô·¤ ·¤ô ÖÚUÙð ·ð¤ çÜØð, âÕâð ÂãUÜð ©Uâ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ÂÚU âð ÀUôÅðU Âžæð ÌôÇ¸U·¤ÚU Èð´¤·¤ 
Îð´Ð ÍôÇ¸ðU âð È¤è·ð¤ Ú¢U» ·ð¤ ÕÇ¸ðU Âžæð Öè ãUÅUæ Îð´Ð ÌðÊæU ÀéUÚUè âð ¥æçÅüU¿ô·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU ·ð¤ 
Ùé·¤èÜð ç·¤ÙæÚUô´ ·¤ô ·¤æÅU Îð´Ð Ùè¿ð ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ·¤ô §â Âý·¤æÚU ·¤æÅð´U ç·¤ ¥æçÅüU¿ô·¤ âèÏæ 
çÅU·¤ â·ð¤Ð

¥æçÅüU¿ô·¤ ·ð¤ Âžæô´ ·¤ô Èñ¤Üæ·¤ÚU, Õè¿ ·ð¤ ¿ô·¤ (ÚUô´ØðÎæÚU Õè¿ ·¤æ Öæ» ¥õÚU Ùé·¤èÜð 
ãUÜ·ð¤ Áæ×éÙè Ú¢U» ·ð¤ Âžæð) ·¤ô ÀéUÚUè âð¤ ¹éÚU¿·¤ÚU, ¿�×¿ âð çÙ·¤æÜ Îð´Ð ¥æçÅüU¿ô·¤ ÂÚU 
ÙèÕê ×âÜ Îð´ ¥õÚU ©Uâð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇæUÜð ãéU° Æ¢UÇðU ÂæÙè ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

Õæ$·¤è Õ¿è ãéU§ü âæ×»ýè ·¤ô ç×Üæ Üð´ ¥õÚU ÂýˆØð·¤ ¥æçÅüU¿ô·¤ ·ð¤ ¥¢ÎÚU ·ð¤ Öæ» ×ð´ ØãU 
ç×Ÿæ‡æ ÖÚU Îð´Ð ·é¤ÀU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô Âžæô´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ Öè ÇUæÜ Îð´Ð

°·¤ ÖæÚUè ÌÜð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ¥æçÅüU¿ô·¤÷â ·¤ô ©UÕæÜÙð ·ð¤ çÜØð ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ ×ð´ ÂæÙè 
ÇUæÜð´Ð ÕÚUÌÙ ·¤ô ÉU·ð´¤ ¥õÚU ©UÕæÜæ ¥æÙð Îð´, çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´UÐ Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Øæ ÁÕ ¥æçÅüU¿ô·¤ ·¤æ Âžææ ©Uâ×ð´ âð ¥æâæÙè âð ¥Ü» ç·¤Øæ Áæ â·ð¤, ÌÕ Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð ·¤ÅðU ãéU° ÙèÕê ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

§ÅUÜè 301



·¤ôØÜô´� ÂÚU ÖéÙè ãéU§ü âçŽÊæØæ¡ (Vegetables Grilled Over the Coals)

×õâ× ·¤è âçŽÊæØô´ ·¤æð¤ ÖêÙ·¤ÚU, ŒÜðÅU ×ð´ âÁæ·¤ÚU, ¥çÏ·¤ÌÚU °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤è ÌÚUãU 
ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ ×õÅ÷UÊæÚðÜæ ¿èÊæ ¥õÚU §ÅðUçÜØÙ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ØãU ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ °·¤ 
ãUÜ·¤æ ¥õÚU Âê‡æü ÖôÁÙ ãñUÐ ·¤ô§ü Öè ÌæÊæè âŽÊæUè, ©Uâ·ð¤ Ú¢U» ¥æñÚU SßæÎ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU 
¿éÙè Áæ â·¤Ìè ãUñÐ

1 ç·¤Üô»ýæ× Õñ¢»Ù
Ù×·¤
1¼ ç·¤Üô»ýæ× Êæé·¤èÙè, ÏéÜè ¥õÚU ½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) ·ð¤ ×ôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅèU ãéU§ü
2 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÏéÜè ¥õÚU Ü�Õè Âç^UØô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÂèÜè çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÏéÜè ¥õÚU Ü�Õè Âç^Øô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÏéÜæ ¥õÚU ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 âæÕéÌ  $Èñ¤ÙÜ (Ü»Ö» 750 »ýæ×), ÏéÜè ¥õÚU ÂÌÜè ·¤ÅUè ãéU§ü (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
1 â$�Ì ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÏéÜæ ¥õÚU È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
250 »ýæ× âæÕéÌ ×àæM¤×, Âô´ÀU·¤ÚU âæ$È¤ ç·¤Øð ãéU°
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÕæòËâç×·¤ çâÚU·¤æ (Øæ Áô Öè çâÚU·¤æ ©UÂÜŽÏ ãUô)
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2-3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
ÂæâüÜè, ·¤Åè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
ÌæÊæè ÕðçÊæÜ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

Õñ´»Ù ·¤ô Ü»Ö» ½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) ·ð¤ ×ôÅUð ÅUé·¤Ç¸Uô ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ©UÙ·ð¤ ª¤ÂÚU Ù×·¤ 
ÕéÚU·ð´¤ ¥õÚU ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð´, çÈ¤ÚU Ïô°¡ ¥õÚU 
ÍÂÍÂæ·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð

âçŽÊæØô´ ÂÚU ãUÜ·¤æ âæ ¥æòçÜß ¥æòØÜ Ü»æ°¡Ð ©U‹ãð´U ÕæãUÚU ç»ýÜ Øæ ¥ôßÙ ·ð¤ Õýæò°ÜÚU 
×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU âéÙãUÚUæ Øæ ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð¢, ÜôãðU ·ð¤ ç¿×ÅðU âð 
ƒæé×æ·¤ÚU ÎêâÚUè ÌÚU$È¤ âð Öè ÖêÙð´, çÈ¤ÚU âçŽÊæØô´ ·¤ô °·¤ ŒÜðÅU ×ð´ âÁæ°¡Ð Êæé·¤èÙè ·¤ô 
ŒÜðÅU ·ð¤ °·¤ Öæ» ×ð´ ¥õÚU Õñ´»Ù ·¤ô ÎêâÚðU Öæ» ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU §âè Âý·¤æÚU Õæ$·¤è âçŽÊæØô´ 
·¤ô Öè ÚU¹ð´Ð

Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤ô çâÚU·ð¤ ·¤ð âæÍ ç×Üæ·¤ÚU âçŽÊæØô´ ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÇUæÜ 
Îð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ÕéÚU·ð´¤ ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° ÜãUâéÙ, ÂæâüÜè ¥õÚU 
ÌæÊæð ÕðçÊæÜ ·ð¤ Âžæô´ âð âÁæ°¡Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

302 §ÅUÜè



çSÂý¢» SÅ÷Øê (Fritteda)

§â çSÂý¢» SÅ÷Øê ×ð´ ·ð¤ßÜ ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ¥æçÅüU¿ô·¤, ÙÚU× $È¤æßæ Õè‹â, ÙÚU× ×ÅUÚU ¥õÚU 
ßæ§ËÇU $Èñ¤ÙÜ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è âŽÊæè) ãUè ÇUæÜð ÁæÌð ãñ´UÐ ØçÎ ÀUôÅðU ¥æçÅüU¿ô·¤ ©UÂÜŽÏ 
Ù ãUô¢ Ìô ¥æÂ ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥æçÅüU¿ô·¤ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ §UÅUÜè-ßæâè §â 
SÅ÷Øê ·¤ô ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ¹æÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ¥æÂ §âð ç·¤âè Öè ÂýU·¤æÚU ·ð¤ ÂæSÌæ Øæ çÚUâôÅUô 
(¿æßÜ) ·ð¤ ª¤ÂÚU ÅUòæçÂ¢» ·¤è ÌÚUãU ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ

500 »ýæ× ÌæÊæð ×ÅUÚU,  çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ
1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊæð  $È¤æßæ Õè‹â, çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô´)
15 ÕðÕè ¥æçÅüU¿ô·¤÷â (Ü»Ö» 750 »ýæ×)
1 ÀUôÅUæ ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) °€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU)
1 ·¤Â (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ßæ§ËÇU  $Èñ¤ÙÜ, ×ôÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô´)
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

×ÅUÚU ¥õÚU $È¤æßæ Õè‹â ·ð¤ ÎæÙð çÙ·¤æÜ Üð´Ð ØçÎ $È¤æßæ Õè‹â ÀUôÅUè ¥õÚU ÙÚU× ãñ´U Ìô 
©UÙ·¤ô çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ ÚUãUÙð Îð´, ßÚUÙæ ©U‹ãð´U °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´, 
çÈ¤ÚU Õè‹â ·¤ô çÀUÜ·¤ô´ ×ð´ âð çÙ·¤æÜ Üð´Ð ¥æçÅüU¿ô·¤÷â ·ð¤ Ùé·¤èÜð çâÚðU ·¤æÅU Îð´Ð 
ØçÎ ÕæãUÚU ·ð¤ ·é¤ÀU Âžæð ¹éÚUÎÚðU ãUô´ Ìô ©U‹ãð´U çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU Ùè¿ð ·¤ð Öæ» ·¤ô ÀUèÜ Üð´Ð 
¥æçÅüU¿ô·¤÷â ·ð¤ ¿æÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤Úð´UÐ ØçÎ ©Uâ×ð´ ¿ô·¤ (¥¢ÎÚU ·¤æ ÚUô°¡ÎæÚU Ùé·¤èÜæ Öæ») ãUô 
Ìô ©Uâð çÙ·¤æÜ Îð´Ð

ŒØæÊæ ·¤ô ¥æòçÜß ¥æòØÜ ×ð´ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ©Uâ×ð´ ¥æçÅüU¿ô·¤÷â 
¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ÉU·¤ Îð´ ¥õÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
$È¤æßæ Õè‹â ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô »ÚU× ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð ÉU·¤·¤ÚU 15 ç×ÙÅU ¥õÚU 
Â·¤æ°¡, ×ÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÉU·¤ Îð´ ¥æñÚU 5 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð

$Èñ¤ÙÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ 
¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô Ù×·¤, ÌðÜ Øæ ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð ¥æ¡¿ ·¤ô ÕÉ¸Uæ°¡ ¥õÚU 
ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU, ×ŠØ×-ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU, 2 âð 3 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ Õ¿ð ãéU° ÂæÙè ·ð¤ Ü»Ö» 
âê¹ ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð »ÚU× Øæ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

§ÅUÜè 303



ç×ÙSÅUþôÙè âêÂ (Minestrone)

§â ÂõçcÅU·¤ âêÂ ·¤ô ÕÙæÙð ·ð¤ ¥Ùð·¤ ÌÚUè·ð¤ ãñ´UÐ ¥Ü»-¥Ü» ÂýÎðàæô´ ×ð´ §â·¤è âæ×»ýè 
Öè ¥Ü» ãUôÌè ãñUÐ ÅUS·¤Ùè ç×ÙSÅUþôÙè ×ð´ ÀUôÅðU ÂæSÌæ Øæ ÍôÇ¸Uè ÂéÚUæÙè ÕýðÇU ·¤æ ©UÂØô» 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ç×ÜæÙ ×ð´ §â âçŽÊæØô´ ·ð¤ âêÂ ×ð´ ÂæSÌæ ·¤è Á»ãU ¿æßÜ ¥õÚU Õè‹â 
·¤è Á»ãU ×ÅUÚU ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ

1 ·¤Â (125 »ýæ×) âê¹è ÕæÚUÜôÅUè Øæ ·ñ¤ÙðÜèÙè Õè‹â (Øæ ¥õÚU  ç·¤âè Âý·¤æÚU ·¤è âê¹è Õè‹â)
1 ÌðÁ-Âžææ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
2 âðÜÚUè ·ð¤ Ç¢UÆUÜ (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ·¤ÅðU ãéU°
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
500 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ‹Î ÀUôÅðU  ŒÜ× ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU°
8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè Øæ âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´, Âë. U411)
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
250 »ýæ× ¥æÜê , ÀUôÅðU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU°
1 Êæé·¤èÙè (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
125 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, ×ôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
125 »ýæ× âßæòØ Âžææ»ôÖè (Øæ Áô Öè Âžææ»ôÖè ©UÂÜŽÏ ãUô), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÀUôÅUæ ÂæSÌæ (Áñâð çÇUÅUÜèÙè Øæ °ÜÕô Øæ Áô Öè ©UÂÜŽÏ ãUô)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÂñSÅUô (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 322)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãé¥æ

Õè‹â ·¤ô ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô°¡ Øæ ©UÕÜÌð ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU 
©Uâ ÂæÙè ·¤ô Èð´¤·¤·¤ÚU Õè‹â ·¤ô ÎêâÚðU ÌæÊæð ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ Îð´, ÌðÁ-Âžææ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð 
©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU 45 ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

ÁÕ Õè‹â Â·¤ ÚUãUè ãUô´, ©Uâ Õè¿ ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤ô °·¤ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
»ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤ô ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÜãUâéÙ ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ¥õÚU 
ÖêÙð´Ð âðÜÚUè ¥õÚU »æÁÚU ÇUæÜ·¤ÚU, Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´ Ìæç·¤ âæÚUè âçŽÊæØô´ ÂÚU ÌðÜ 
Ü» Áæ°Ð ¥¢Ì ×ð´ ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð

ÅU×æÅUÚU ×ð´ ÂæÙè Øæ àæôÚUÕæ ç×Üæ Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè 
ç×¿ü ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ¥æÜê , Êæé·¤èÙè, $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥õÚU Âžææ»ôÖè ç×Üæ Îð´ ¥æñÚU 25 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

304 §ÅUÜè



§â×ð´ ÂæSÌæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ©UÕÜè ãéU§ü Õè‹â ·¤æ ÂæÙè ¥õÚU ÌðÁ-Âžææ 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð Õè‹â ·¤ô âêÂ ×ð´ ç×Üæ°¡ ¥õÚU ¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ

ØçÎ âêÂ ÕãéUÌ »æÉ¸Uæ ãUô Ìô ©Uâ×ð´ ¥õÚU ÂæÙè Øæ àæôÚUÕæ ç×Üæ·¤ÚU ÂÌÜæ ·¤Ú Üð´Ð ÂÚUôâÙð 
âð ÂãUÜð ÂñSÅUô ¥õÚU Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ç×Üæ Üð´Ð »ÚU× âêÂ ·ð¤ âæÍ Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ¥Ü» 
âð ÂÚUôâð´Ð

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

§ÅUÜè 305



ÌæÊæè ÚñUßè¥ôÜè (Fresh Ravioli)

ØçÎ ¥æÂ·¤ô ÚñUßè¥ôÜè Øæ ÎêâÚðU ÖÚUßæ¡ ÂæSÌæ Ââ¢Î ãUô´ Ìô §â·ð¤ çÜØð ÌæÊææ ×ñÎæ Øæ 
¥æÅUæ »ê¡ÏÙð ·¤è ¥æÂ·¤è ×ðãUÙÌ âæÍü·¤ ãñUÐ »é¡Ïð ×ñÎð ·¤ô çßçÖ‹Ù ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU 
¥æÂ ç·¤âè Öè Âý·¤æÚU ·¤æ ÂæSÌæ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÚñUßè¥ôÜè ·ð¤ ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð çÚU·¤ôÅUæ 
(°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ÙÚU× ÂÙèÚU) ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU ÂÚU¢Ìé ·¤Î÷Îê , S€ßæòàæ Øæ 
àæ·¤ÚU·¤¢Î âð Öè ¥‘ÀðU ÖÚUæßÙ ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

ÌæÊæè ÚñUßè¥ôÜè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÀUÙæ ãéU¥æ ×ñÎæ
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÂæÙè

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1½ ·¤Â (375 »ýæ×) çÚU·¤ôÅUæ Øæ ÙÚU× ÂÙèÚU
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 
1 »é‘ÀUæ ÂæâüÜè (125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÌæÊææ ·¤âæ ãéU¥æ ÁæØÈ¤Ü 

×ñÎæ ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU ©Uâ×ð´ ÂÌÜè ÏæÚU âð ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð ÁÕ ßãU §·¤ÅU÷ÆUæ ãUôÙð Ü»ð 
¥õÚU ©Uâ·¤æ »ôÜæ âæ ÕÙÙð Ü»ð Ìô ©Uâð °·¤ ×ñÎæ ÕéÚU·¤è ãéU§ü âÌãU ÂÚU ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU 
©Uâð ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Ü»Ö» 8-10 ç×ÙÅU Ì·¤ »ê¡Ïð´Ð »ôÜæ ÙÚU× ¥õÚU ç¿Âç¿Âæ ãôÙæ 
¿æçãUØðÐ §âð ÉU·ð´ ¥õÚU 30 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð »ôÜð ·ð¤ 6 ÕÚUæÕÚU çãUSâð ·¤Úð´U ¥õÚU 
»èÜð ÙñÂç·¤Ù âð ÉU·¤ Îð´Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ °·¤ çãUSâð ·¤ô ÂÌÜè Ü�Õè ÂÚUÌ ×ð´ ÕðÜ Üð´Ð 
ÁËÎè-ÁËÎè ÕðÜð´ Ìæç·¤ ÚU¹ð ãéU° »ôÜð âê¹ð´ ÙãUè´Ð

ÖÚUæßÙ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÖÚUæßÙ ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ÇUæÜð́ ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü 
ÁæÙð Ì·¤ Èð́¤Åð́UÐ ÂæSÌæ ·¤è °·¤ ÂÚUÌ ÂÚU °·¤ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÖÚUæßÙ ÚU¹ð́Ð ÖÚUæßÙ 
·ð¤ Îô çãUSâð ·¤ÚU·ð¤ ©Uâð Îô Â¢ç€ÌØố ×ð́ ½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) ·¤è ÎêÚUè ÂÚU ÕÚUæÕÚU Èñ¤Üæ·¤ÚU 
ÂæSÌæ ·¤è ÂÚUÌ ÂÚU ÚU¹ð́Ð çÈ¤ÚU §â ÂÚUÌ ÂÚU ÂæSÌæ ·¤è ÎêâÚUè ÂÚUÌ ÚU¹ð́Ð ©Uâð Õ¢Î ·¤ÚUÙð ·ð¤ 
çÜØð ãUÜ·ð¤ âð ÎÕæ Îð́Ð ÚñUßè¥ôÜè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÂæSÌæ ·¤ô ÎôÙố ÖÚUæßÙ ·ð¤ Õè¿ ½ §¢¿ 
ÀUôÇ̧Uè ãéU§ü Á»ãU ÂÚU ·¤æÅð́UÐ ×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅUð âð ÕéÚU·¤æ§ü ãéU§ü Õðç·¢¤» àæèÅU ÂÚU ÌñØæÚU ÚñUßè¥ôÜè 
·¤ô ÚU¹ð́Ð ÍôÇ̧ðU »èÜð ÙñÂç·¤Ù âð ÉU·ð́¤Ð ÂÚUÌố ·ð¤ â×æŒÌ ãUôÙð Ì·¤ §â ç·ý¤Øæ ·¤ô ÎôãUÚUæ°¡Ð 

°·¤ ÕÇ¸ðU ¥õÚU »ãUÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ©UÕÜÌð ãéU° Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ ÚñUßè¥ôÜè ·¤ô 4-5 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð çÈ¤ÚU §â×ð´ ×€¹Ù âðÁ âæòâ (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´ Âë. 322) Øæ 
¥ÂÙè ×Ù-Ââ¢Î âæòâ ç×Üæ°¡Ð

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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Ìè¹ð ÅU×æÅUÚU âæòâ âçãUÌ ÂñÙð (Penne all’ Arrabbiata)

§â ÂæSÌæ ·ð¤ çÜØð ÕãéUÌ âæÏæÚU‡æ ÅU×æÅUÚU âæòâ ·¤æ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñU, çÁâð Ìè¹è ÜæÜ 
ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ¿ÅUÂÅUæ ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ çÁÌÙæ â×Ø ÂæSÌæ ·ð¤ çÜØð ÂæÙè ©UÕæÜÙð ×ð´ 
Ü»Ìæ ãñU, ©Uââð Öè ·¤× â×Ø ×ð´ ¥æÂ âæòâ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÜæÜ ç×¿ü ·¤è ×æ˜ææ ¥æÂ 
¥ÂÙð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ́UÐ §â Ìè¹ð âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×æ‹ØÌÑ ÂñÙð (°·¤ ÀUôÅUè 
ÙÜè ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·¤æ ÂæSÌæ) ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ

4½ çÜÅUÚU ÂæÙè
Ù×·¤
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
1 Ìè¹è ·¤æØðÙ ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 

(Øæ ·¤ô§ü Öè Ìè¹è ÜæÜ ç×¿ü)
1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊæð  ŒÜ× (ÀUôÅðU) ÅU×æÅUÚ, ÀUèÜð, 

ÕèÁ çÙ·¤æÜð ¥õÚU ×ôÅðU ·¤ÅðU ãé°
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè (°ðç‘ÀU·¤)
500 »ýæ× ÂñÙð (Øæ ·¤ô§ü Öè ÀUôÅUæ ÂæSÌæ)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÌæÊæè ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 

ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜ Üð´Ð Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð ©UÕæÜð´Ð

ÁÕ ÂæÙè ©UÕÜ ÚUãUæ ãUô, ©Uâ Õè¿ âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÕÚUÌÙ ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× 
·¤Úð´UÐ §â×ð´ ÜãUâéÙ ¥õÚU Ìè¹è ÜæÜ ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU 
¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ØçÎ ÅU×æÅUÚU ÕãéUÌ 
¹Å÷UÅðU ãñ´U Ìô ÍôÇ¸Uè ¿èÙè ç×Üæ Üð´Ð Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ¿�×¿ ·ð¤ çÂÀUÜð Öæ» âð ÅU×æÅUÚU ·¤ô 
ÕÚUÌÙ ·¤ð ç·¤ÙæÚUô´ ·ð¤ âæÍ Ü»æ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ×âÜð´, Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð

ÂñÙð ·¤ô ©UÕÜÌð Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ Â·¤æ Üð´ ÂÚU¢Ìé ©U‹ãð´U ÕãéUÌ ÙÚU× Ù ãôÙð Îð´Ð ÀUæÙ·¤ÚU 
ÂæÙè çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU ÂñÙð ·¤ô âæòâ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ÂÚôUâÙð ·ð¤ ·¤ÅôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð ·¤ÅUè ãéU§ü 
ÂæâüÜè ÕéÚU·ð´¤, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ ÌéÚ¢UÌ ÂÚôâð´Ð

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÅUþðÙðÅðU ¥Ü ÂñSÅUô (Trenette al Pesto)

ÌæÊæè ÕðçÊæÜ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ÕçÉ¸UØæ âé»¢Ï ÖÚU ÎðÌè ãñUÐ °·¤ ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ÂñSÅUô-Øé€Ì 
ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð, ÂæSÌæ ·ð¤ âæÍ $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥õÚU ¥æÜê ç×Üæ° ÁæÌð ãñ´UÐ §â ÃØ¢ÁÙ 
×ð´ çßàæðá·¤ÚU, ÅðþÙðÅðU (ÂæSÌæ) ·¤æ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñU, ØãU ©UÂÜŽÏ Ù ãUô Ìô çÜ¢»ßèÙè Øæ 
$Èð¤ÅêU¿èÙè Øæ Áô Öè ÂæSÌæ ©UÂÜŽÏ ãUô, ©Uâ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ

500 »ýæ× Ù° ¥æÜê
250 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, ç·¤ÙæÚðU ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤
500 »ýæ× ÅUþðÙðÅðU (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ÂæSÌæ)
ÂñSÅUô (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´ Âë. 322)
Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 

¥æÜê ·¤ô çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ ©UÕæÜð´, ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´, ÀUèÜ·¤ÚU ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Üð´Ð $Èýð¤‹¿ 
Õè‹â ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÂæÙè çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU 
¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜ Üð´Ð Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð ©UÕæÜð´Ð ÅðUþÙðÅðU ·¤ô ©UÕÜÌð 
ãéU° Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ Â·¤æ Üð´, ÂÚU¢Ìé ÕãéUÌ ÙÚU× Ù ãUôÙð Îð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÂæSÌæ ·¤æ 
·é¤ÀU ÂæÙè Õ¿æ·¤ÚU ÚU¹ Üð´Ð

ØçÎ ÂñSÅUô âæòâ ÕãéUÌ »æÉ¸Uè ãUô Ìô ÂæSÌæ âð Õ¿æ ãéU¥æ ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU ÂÌÜè ·¤ÚU Üð´Ð 
ÂæSÌæ ¥õÚU âæòâ ·¤ô ÁËÎè âð ç×Üæ°¡, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ ¥æÜê ¥õÚU Õè‹â ç×Üæ Îð´Ð Âæ×üÊææÙ 
¿èÊæ ·ð¤ âæÍ ÌéÚ¢UÌ ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

308 §ÅUÜè



Õýæò·¤çÜ ·ð¤ âæÍ çÜ¢»ßèÙè (Linguini with Broccoli)

ÌæÊæè Õýæò·¤çÜ ç×Üæ§ü ãéU§ü çÜ¢»ßèÙè âð âÚUÜ Øæ ÕçÉ¸UØæ ·é¤ÀU Öè ÙãUè´ ãUô â·¤ÌæÐ 
©UÕÜÌè ãéU§ü çÜ¢»ßèÙè ×ð´ Õýæò·¤çÜ ç×Üæ·¤ÚU ØãU ÃØ¢ÁÙ ÁËÎè ÕÙæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 
Õýæò·¤çÜ ·¤ô ¥Ü» âð Öè ©UÕæÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ ÌðÜ ×ð´ ÖêÙ·¤ÚU ÂæSÌæ ·ð¤ âæÍ ÕæÎ 
×ð´ ç×ÜæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ÏêÂ ×ð´ âé¹æØð »° ÅU×æÅUÚU Øæ ŽÜñ·¤ ¥æòçÜß Öè §â×ð´ ÇUæÜð 
Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

Ù×·¤
500 »ýæ× ÌæÊæè Õýæò·¤çÜ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ
500 »ýæ× çÜ¢»ßèÙè (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ÂæSÌæ) Øæ Áô Öè ÂæSÌæ ©UÂÜŽÏ ãUô
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) °·¤SÅUþæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) Â·¤æ° »° ÂæSÌæ âð Õ¿æ ãéU¥æ ÂæÙè
ÜæÜ ç×¿ü, ·é¤ÅUè ãéU§ü
Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕæÜð´, ©Uâ×ð´ Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ÁÕ Ì·¤ ÂæÙè ©UÕÜð, ÌÕ Ì·¤ 
Õýæò·¤çÜ ·¤ô ÀUôÅðU-ÀUôÅðU Èê¤Üô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð ÂæâüÜè ¥õÚU ÜãUâéÙ ·¤ô ÕæÚUè·¤ ·¤æÅU Üð´Ð 

ÁÕ ÂæÙè ©UÕÜ Áæ° ÌÕ ©Uâ×ð´ çÜ¢»ßèÙè ÇUæÜ·¤ÚU 4-5 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡, çÈ¤ÚU Õýæò·¤çÜ 
ç×Üæ Üð´Ð Õýæò·¤çÜ ¥õÚU çÜ¢»ßèÙè ·¤ô Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Â·¤Ùð Îð´Ð ÁÕ ÂæSÌæ Â·¤ 
ÁæØð»æ (¥¢ÎÚU âð ÍôÇ¸Uæ â$�Ì ÚUãðU»æ) ÌÕ Ì·¤ Õýæò·¤çÜ Öè Â·¤·¤ÚU ÙÚU× ãUô Áæ°»èÐ

çÜ¢»ßèÙè ¥õÚU Õýæò·¤çÜ ·¤ô °·¤ ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ÍôÇ¸Uæ âæ ÂæSÌæ 
·¤æ ÂæÙè Õ¿æ·¤ÚU ÚU¹ Üð´Ð çÜ¢»ßèÙè ÌÍæ Õýæò·¤çÜ ·¤ô ÂÚôâÙð ·ð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð 
©Uâ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ, ÂæSÌæ âð Õ¿æ ãéU¥æ ÂæÙè, ÂæâüÜè, ÜãUâéÙ ¥õÚU çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè 
ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ÂæSÌæ ¥õÚU Õýæò·¤çÜ ·¤ô ·¤æ¡Åð âð ª¤ÂÚU Ùè¿ð ·¤ÚUð´ Ìæç·¤ âÕ ·é¤ÀU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×Ü Áæ°Ð Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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Üñ×Ù âæòâ ¥õÚU ¥æòçÜß ·ð¤ âæÍ SÂ»ðçÅU 
(Spaghetti with lemon Sauce and Olives)

ØãU °·¤ ÕãéUÌ ÁËÎè ÕÙÙð ßæÜè âæòâ ãñUÐ ÙèÕê §â ·ý¤è× âæòâ ·¤ô °·¤ ÕçÉ¸UØæ SßæÎ 
ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ÁÕ ÅU×æÅUÚU ·¤æ ×õâ× ÙãUè´ ãUôÌæ ãñU, ©Uâ â×Ø ·ð¤ çÜØð ØãU âæòâ 
çßàæðá·¤ÚU ¥‘ÀUè ãUñÐ ØçÎ ¥æÂ ·¤ô ¥æòçÜß Ââ¢Î Ù ãUô¢, Ìô ©UÙ·¤è Á»ãU ¥æÂ °·¤ Øæ 
Îô ãUÚUè âçŽÊæØô´ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

7½ çÜÅUÚU ÂæÙè
Ù×·¤
2 ÙèÕê
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×€¹Ù
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÌðÊæ ÜæÜ ç×¿ü, ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
2 ÎÁüÙ ŽÜñ·¤ ¥æòçÜß, »éÆUÜè çÙ·¤Üð ãéU° (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
500 »ýæ× SÂ»ðçÅU
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜð́, ©Uâ×ð́ Ù×·¤ ÇUæÜ Îð́ ¥õÚU çÈ¤ÚU âð ©UÕæÜð́Ð ÁÕ ÂæÙè ©UÕÜ ÚUãUæ ãUô ÌÕ 
ÎôÙố ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·¤ố ·¤ô ·¤â Üð́, ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ ÙèÕê ·¤æ ÖèÌÚUè â$Èð¤Î Öæ» Ù ·¤âæ Áæ°Ð

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ÜãUâéÙ ¥õÚU ÜæÜ ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ÜãUâéÙ ·¤ô 
âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ·ý¤è× ¥õÚU ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ ç×Üæ Îð´, ÂÚU¢Ìé ÍôÇ¸ðU 
çÀUÜ·ð¤, ÂæSÌæ ·ð¤ ª¤ÂÚU âÁæÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Üð´Ð çÕÙæ ÉU·ð¤ Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ 
ÍôÇ¸Uæ »æÉ¸Uæ ãUôÙð Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡ ¥õÚU ¥æòçÜß ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð

§â×ð´ Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ (Õ¿æ ãéU¥æ ÙèÕê ·¤æ 
ÚUâ ç·¤âè ¥õÚU ©UÂØô» ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Üð´), °·¤ ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè 
çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡, ¿¹ð´ ¥õÚU ¥æßàØ·¤Ìæ ãô Ìô ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ, Ù×·¤ ¥õÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð

ÁÕ ÂæÙè ©UÕÜ Áæ°, ÌÕ ©Uâ×ð´ ÂUæSÌæ ÇUæÜð´UÐ ÂæSÌæ ÍôÇ¸Uæ â$�Ì ÂÚU¢Ìé ·¤“ææ Ù ÚUãð, 
ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÁÕ ÂæSÌæ ÌñØæÚU ãUô Áæ° ÌÕ ÀUæÙ·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð Üñ×Ù âæòâ 
·ð¤ âæÍ ÂæSÌæ ·¤ô ãUÜ·ð¤ âð ç×Üæ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ·ý¤è× ç×Üæ°¡, ÂÚU¢Ìé 
ÂæSÌæ ·¤ô ·ý¤è× ×ð´ ÇêUÕÙð Ù Îð´Ð Õ¿ð ãéU° ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·¤ô´ ·¤ô ÂæSÌæ ·ð¤ ª¤ÂÚU âÁæ·¤ÚU 
ÌéÚU¢Ì ÂÚUôâð´Ð ÅðUÕÜ ÂÚU Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÚU¹ Îð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

310 §ÅUÜè



·¤Î÷Îê ¥õÚU âðÁ âçãUÌ çÚUâôÅUô (Risotto with Pumpkin and Sage)

çÚUâôÅUô, ¿æßÜ ·¤æ ·ý¤è×è ÃØ¢ÁÙ ãñ Áô ÂéÜæß âð çÖ‹Ù ãñUÐ ¿æßÜ ·ð¤ ¥‹Ø ÃØ¢ÁÙô´ 
·¤è ÌÚUãU, §â×ð´ ¿æßÜ ¥õÚU àæôÚUÕð (Øæ ÂæÙè) ·ð¤ Õè¿ ·¤æ ¥ÙéÂæÌ çÙÏæüçÚUÌ ÙãUè´ ãUôÌæ 
ãñUÐ ØçÎ ¿æßÜ Â·¤Ùð âð ÂãUÜð ãUè àæôÚUÕæ ·¤× çÎ¹Ùð Ü»ð Ìô ¿æßÜ ×ð´ ÍôÇ¸Uæ ©UÕÜÌæ 
ãéU¥æ ÂæÙè ç×Üæ â·¤Ìð ãñ´UÐ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ‘¥æÚUÕôçÚUØô   ’ Áñâð §ÅðUçÜØÙ ¿æßÜ ¥õÚU 
ÂôÚU¿èÙè Áñâð $¹éàæÕéÎæÚU àæôÚUÕð ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´U, Áñâæ ç·¤ ØãUæ¡ ÕÌæØæ »Øæ ãñUÐ ·¤Î÷ïÎê 
·¤è Á»ãU â$�Ì çÀUÜ·ð¤ ·¤è US€ßæòàæ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

ÂôÚU¿èÙè àæôÚUÕð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂôÚU¿èÙè ×àæM¤× ·¤æ ÂæÙè (Âë. 313) (Øæ âçŽÊæØố ·¤æ àæôÚUÕæ Øæ âæÎæ ÂæÙè)
6 ·¤Â (Ü»Ö» 1½ çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411) (Øæ ÍôÇ¸Uæ ÊØæÎæ Øæ ·¤×)

çÚUâôÅUô ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) °€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ŒØæÊæ (125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
625 »ýæ× ÂèÜæ ·¤Î÷Îê Øæ â$�Ì çÀUÜ·ð¤ ·¤æ S€ßæòàæ, çÀUÜæ ¥õÚU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2 ·¤Â (375 »ýæ×) ¥æÚUÕôçÚUØô ¿æßÜ (Øæ ×ŠØ× Øæ ÀUôÅðU ·¤‡æ ·ð¤ ¿æßÜ)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÎêÏ
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæè âðÁ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü (¥õÚU ÍôÇ¸ðU âæÕéÌ Âžæð ª¤ÂÚU âÁæÙð ·ð¤  çÜØð)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿U (75 »ýæ×) ×€¹Ù

àæôÚUÕæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, âçŽÊæØô´ ·ð¤ àæôÚUÕð ×ð´ ÂôÚU¿èÙè ×àæM¤× ·¤æ ÂæÙè Øæ âæÎæ ÂæÙè 
ç×Üæ Îð´Ð ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU ·ð¤ àæôÚUÕð ·¤ô Â·¤Ùð Îð´Ð

SÅUôß ·ð¤ ÎêâÚðU ÕÙüÚU ÂÚU °·¤ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU ÖêÚUæ ãUôÙð 
Ì·¤ ÖêÙð´Ð ©Uâ×ð´ ·¤Î÷Îê , Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ½ ·¤Â àæôÚUÕæ ç×Üæ Îð´Ð ÕÚUÌÙ ·¤ô 
ÉU·ð´¤ ¥õÚU Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §â×ð´ ¿æßÜ ¥õÚU ½ ·¤Â àæôÚUÕæ ç×Üæ·¤ÚU ÌÕ 
Ì·¤ ¿ÜæÌð Áæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ¿æßÜ, ÌÚUÜ ÂÎæÍü ·¤ô âô¹ Ù ÜðÐ

§âè Âý·¤æÚU ãUÚU ÕæÚU ½ ·¤Â àæôÚUÕæ ÇUæÜÌð Áæ°¡ ¥õÚU ÁÕ Ì·¤ ¿æßÜ ©Uâð âô¹ Ù 
Üð´, ¿ÜæÙæ ÁæÚUè ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU ÎêÏ ç×Üæ°¡ ¥õÚU ¿æßÜ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU âæð¹ ÁæÙð Ì·¤ 
¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ¿æßÜ ·ý¤è×è ãUôÙð ¿æçãUØð, ÂÚU¢Ìé ÕãéUÌ ÙÚU× ÙãUè´ ãUôÙð ¿æçãUØðÐ §â ç·ý¤Øæ ×ð´ 
Ü»Ö» 20-25 ç×ÙÅU Ü» Áæ°¡»ðÐ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ âðÁ, Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ¥õÚU ×€¹Ù 
ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ âðÁ ·ð¤ âæÕéÌ Âžæô´ âð âÁæ°¡Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

§ÅUÜè 311



ÂôÜð‹ÅUæ ÂæçSÅU¿æÅUæ (Polenta Pasticciata)

ÂôÜð‹ÅUæ, ©UžæÚU §ÅUÜè ·¤è ÚUâô§ü ·¤æ ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ ØãU â$�Ì Øæ ÙÚU× ÂÚUôâæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ÁÕ ØãU â$�Ì ãUôÌæ ãñU, ÌÕ §âð ç»ýÜ Øæ Õð·¤ ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ ÌÜæ 
Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ØãUæ¡ §âð ÜÊææ‹Øæ ·¤è ÌÚUãU Â·¤æØæ »Øæ ãUñÐ °·¤ Âê‡æü ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð 
§â·ð¤ âæÍ ·ð¤ßÜ ÌæÊæð âÜæÎ ·¤è ãUè ¥ßàØ·¤Ìæ ãUôÌè ãñUÐ

5 ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) ÂæÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ÂôÜð‹ÅUæ (ÎÚUÎÚUæ ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù
2½ ·¤Â (625 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ (Âë. 321)
375 »ýæ×  $È¤ôÙÅUèÙæ ¿èÊæ (Øæ Áô Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãUô), ÂÌÜæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
¥æòÚðU»ðÙô

ÂæÙè ·¤ô ©UÕæÜð´Ð ©Uâ×ð´ Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU çÈ¤ÚU âð ©UÕæÜ Üð´Ð ÂôÜð‹ÅUæ ·¤ô °·¤ ÂÌÜè ÏæÚUæ 
×ð´ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´, ¥æñÚU Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ

¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU Ü»Ö» 25 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Ü·¤Ç¸Uè ·¤è ¿�×¿ âð Ü»æÌæÚU 
¿ÜæÌð ÚUãð´U Ìæç·¤ ©Uâ×ð´ »éÆUÜð ÙãUè´ ÂÇ¸ð´UÐ ØçÎ ÂôÜð‹ÅUæ ·¤ô ¿ÜæÙæ ÕãéUÌ ·¤çÆUÙ ãUô Áæ°, 
Ìô ÍôÇ¸Uæ ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè ç×Üæ Îð´Ð ÁÕ ÂôÜð‹ÅUæ »æÉ¸Uæ ¥õÚU ç¿·¤Ùæ (·ý¤è×è) ãUô 
Áæ°, ÌÕ ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´ ¥õÚU ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð

°·¤ 9&13 §¢¿ (228&330 ç×. ×è.) ·ð¤ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ÂñÙ ×ð´ ÂôÜð‹ÅUæ ·¤ô ÇUæÜ·¤ÚU 
¥Ü» ÚU¹ Îð´, Ìæç·¤ ßãU Æ¢UÇUæ ¥õÚU â$�Ì ãUô Áæ°Ð ÁÕ ÂôÜð‹ÅUæ â$�Ì ãUô Áæ° ÌÕ  
©Uâð 12 ¿õ·¤ôÚU Øæ ¥æØÌæ·¤æÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð ¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU 
»ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

°·¤ ¥õÚU 9&13 §¢¿ ·ð¤ ÂñÙ ×ð´ ãUÜ·¤æ âæ ×€¹Ù Ü»æ·¤ÚU Ü»Ö» 1 ·¤Â (250 »ýæ×) 
ÅU×æÅUÚU ·¤æ âæòâ ÇUæÜ Îð´Ð ÂôÜð‹ÅUæ ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô ÂñÙ ×ð´ §â Âý·¤æÚU ÚU¹ð´ ç·¤ 
©UÙ·¤æ ·é¤ÀU ¥¢àæ °·¤ ÎêâÚðU ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚUãðUÐ ÂôÜð‹ÅUæ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´, ·¤ÅUð ãéU° 
$È¤ôÙÅèÙæ ¿èÊæ ¥õÚU ÍôÇ¸Uð ·¤âð ãéU° Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ·¤è ÂÚUÌ Ü»æ Îð´Ð Õæ$·¤è Õ¿è ãéU§ü 
âæòâ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU Õ¿æ ãé¥æ Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÇUæÜ Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ¥æòÚðU»ðÙô ÕéÚU·¤ 
Îð´Ð Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

312 §ÅUÜè



¥æÜê ¥õÚU ×àæM¤× ·¤æ Õð·¤ ç·¤Øæ ãéU¥æ ÃØ¢ÁÙ  
(Potatoes and Mushrooms in the Oven)

ØãU °·¤ ¥æâæÙ ÂÚU¢Ìé àææÙÎæÚU ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ ØçÎ ãUô â·ð¤ Ìô ·¤× âð ·¤× ·é¤ÀU çßÎðàæè 
×àæM¤× ·¤æ ©UÂØô» ¥ßàØ ·¤Úð´UÐ ÂôÅUôüÕñÜô Øæ çàæÅUæ·ð¤ ×àæM¤× ·¤æ ¿éÙæß ¥‘ÀUæ ãñUÐ 
ØçÎ ßð ©UÂÜŽÏ Ù ãUô´ Ìô ç·¤âè Öè Âý·¤æÚU ·ð¤ ×àæM¤× ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ØçÎ 
âê¹ð ÂôÚU¿èÙè ×àæM¤× Ù ç×Üð´ Ìô ©U‹ãð´U ÀUôÇ¸U Îð´Ð

¾ ·¤Â (30 »ýæ×) âê¹ð ÂôÚU¿èÙè ×àæM¤× (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô´)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) °€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
625 »ýæ× çßÎðàæè ×àæM¤× (Øæ Áô Öè ×àæM¤× ©UÂÜŽÏ ãUô´), ÂÌÜð ·¤ÌÚðU ãéU°
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ç·¤Üô»ýæ× Ù° ¥æÜê , ÕãéUÌ ÂÌÜð ·¤ÌÚðU ãéU°
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

°·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð́ âê¹ð ÂôÚU¿èÙè ×àæM¤× ·¤ô »ÚU× ÂæÙè ×ð́ Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Öè»Ùð Îð́Ð 
çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜð́ ¥õÚU ×àæM¤× ·¤ô çÙ¿ôÇ̧U Üð́Ð ÂæÙè ·¤ô ÀUæÙ·¤ÚU, 1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) 
ÂæÙè Õ¿æ Üð́ Ìæç·¤ ©Uâ·¤æ àæôÚUÕð ·¤è ÌÚUãU ©UÂØô» ãUô â·ð¤Ð ×àæM¤× ·¤ô ÚU¹ Üð́Ð

°·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù ¥õÚU 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ 
(30 ç×. çÜ.) ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU ×àæM¤× ·¤ô ÖêÙ Üð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð °·¤ ·ñ¤âÚUôÜ çÇUàæ ÂÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð

çÇUàæ ×ð´ ÂÌÜð ·¤ÅðU ãéU° ¥æÜê ·¤è °·¤ ÂÚUÌ ¥õÚU ×àæM¤× ·¤è °·¤ ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð ©Uâ 
ÂÚU ÜãUâéÙ, ÂæâüÜè, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÕéÚU·ð´¤Ð §âè Âý·¤æÚU °·¤ ·ð¤ ÕæÎ °·¤ ÂÚUÌ 
Ü»æ·¤ÚU âæÚðU ¥æÜê ¥õÚU ×àæM¤× ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ

¥æÜê/ ×àæM¤× ÂÚU Õ¿æ ãéU¥æ ÂôÚU¿èÙè àæôÚUÕæ ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU Õ¿æ ãéU¥æ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU 
1½ ƒæ¢Åð Ì·¤ Øæ âéÙãUÚðU ¥õÚU ·é¤ÚU·é¤ÚðU ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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çSßâ ¿æÇüU ¥õÚU çÚU·¤ôÅUæ ·¤æ ÅUôÅUæü (Swiss Chard and Ricotta Torta)

ÅUôÅUæü °·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ Ù×·¤èÙ ·ð¤·¤ ãñU Áô çÚU·¤ôÅUæ ¥õÚU ãUÚUè âŽÊæè âð¤ ÕÙÌæ ãñUÐ §â 
ÅUôÅUæü ×ð´ çSßâ ¿æÇüU ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ »Øæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ÎêâÚUè ãUÚUè âçŽÊæØæ¡ Áñâð °S·¤ÚUôÜ, 
¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ Âžæð ¥õÚU ÂæÜ·¤ ·¤æ Öè ©UÂUØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ çÚU·¤ôÅUæ ·¤è Á»ãU 
ÙÚU× ÂÙèÚU ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
500 »ýæ× ŒÜ× (ÀUôÅðU) ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð ¥õÚU ÕèÁ çÙ·¤æÜð ãéU°
1½ ç·¤Üô»ýæ× çSßâ ¿æÇüU (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ãUÚðU Âžæð), ÏéÜæ ¥õÚU ×ôÅUæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ÌæÊææ çÚU·¤ôÅUæ Øæ ÙÚU× ÂÙèÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜæ ãéU¥æ
250 »ýæ× ÂýôßÜôÙ ¿èÊæ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
ÁæØÈ¤Ü, ·¤âæ ãéU¥æ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù

°·¤ ÕÇ̧ðU ÕÚUÌÙ ×ð́ ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ ÜãUâéÙ ·¤ô 1 ç×ÙÅU ÖêÙð́, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð́ ÅU×æÅUÚU 
¥õÚU çSßâ ¿æÇüU ÇUæÜð́, ÉU·ð́ ¥õÚU Âžæố ÌÍæ Ç¢UçÇUØố ·ð¤ ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU 
Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð́, çÈ¤ÚU ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU Â·¤æ°¡ Ìæç·¤ ÚUâæ 
âê¹ Áæ°Ð ·é¤ÀU ÚUâæ Õ¿æ ãUô Ìô ©Uâð çÙ·¤æÜ Îð́Ð çSßâ ¿æÇüU ·¤ô ¥Ü» ÚU¹ Îð́Ð

ÁÕ çSßâ ¿æÇüU ãUæÍ Ü»æÙð ÜæØ·¤ Æ¢UÇðU ãUô Áæ°¡ Ìô ©U‹ãð´U ãUæÍ âð ÎÕæ·¤ÚU çÁÌÙæ ÂæÙè 
çÙ·¤Ü â·¤Ìæ ãUô ©UÌÙæ çÙ·¤æÜ Îð´Ð °·¤ ¿õÍæ§ü ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÚUâæ Õ¿æ·¤ÚU ÚU¹ 
Üð´Ð ÚUâð ·¤ô ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU çÚU·¤ôÅUæ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ãUÜ·¤æ ¥õÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ 
ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ §â×ð´ ÂýôßÜôÙ ¿èÊæ, Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ¥õÚU çSßâ ¿æÇüU ç×Üæ Îð´Ð çÈ¤ÚU 
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ÁæØÈ¤Ü ÇUæÜð´Ð

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð °·¤ 9 §¢¿ (23 âð´. ×è.) ·ð¤ ÂñÙ (çÁâ·¤æ 
ÌÜæ ¥Ü» ãUô â·ð¤) ÂÚU ×€¹Ù Ü»æ°¡Ð ©Uâ×ð´ ÕýðÇU ·ý¤�â ·¤è ÂÚUÌ çÕÀUæ Îð´, ÂÚU¢Ìé 
·é¤ÀU ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Üð´Ð çÈ¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU Õ¿ð ãéU° ÕýðÇU 
·ý¤�â ÇUæÜð´Ð ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎêÚUè ÂÚU ×€¹Ù ÇUæÜð´ ¥õÚU Ü»Ö» 1 ƒæ¢Åð Øæ ª¤ÂÚUè ÂÚUÌ ·ð¤ 
âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ §âð âðÅU ãUæðÙð Îð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

314 §ÅUÜè



Õñ´�»Ù ·¤è ·é¤ÚU·é¤ÚUè ÂñÅUèÊæ (Crispy Eggplant Polpetti)

Øð Õñ´»Ù ·¤è ÕçÉ¸UØæ ÂñÅUèÊæ Øæ »ôÜð, ÕæãUÚU âð ·é¤ÚU·é¤ÚðU ¥õÚU ¥¢ÎÚU âð¤ ÙÚU× ¥õÚU ·ý¤è×è 
ãUôÌð ãñ´UÐ ÁãUæ¡ Ì·¤ ãUô â·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÕãéUÌ ÊØæÎæ ÕýðÇU ·ý¤�â Ù ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ãUÜ·¤æ 
ãUôÙæ ¿æçãUØð – ÖæÚUè ÙãUè´Ð ÂñÅUèÊæ ·¤ô ¥æÂ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ °·¤ Âê‡æü ÖôÁÙ ·ð¤ M¤Â ×ð´ 
ÂÚUôâð´Ð ØçÎ ·é¤ÀU ÂñÅUèÊæ Õ¿ Áæ°¡ Ìô ©U‹ãð´U ¥»Üð çÎÙ âñ´ÇUçß¿ ×ð´ ÖÚU·¤ÚU, ÎôÂãUÚU ·ð¤ 
ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ

U3 Õñ´»Ù (Ü»Ö» 1½ ç·¤Üô»ýæ×)
Ù×·¤
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â (ÂñÅUèÊæ ÂÚU ÜÂðÅUÙð ·ð¤  çÜØð ·é¤ÀU ¥õÚU ÕýðÇU ·ý¤�â)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÌðÜ, ÌÜÙð Øæ ¥ôßÙ ×ð´ Õð·¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤  çÜØð

Õñ´»Ù ·¤ô ÀUèÜð´ ¥õÚU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤æÅU·¤ÚU, Ù×·¤ ÕéÚU·ð´¤Ð ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 
30 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´, Ïô°¡ ¥õÚU ÍÂÍÂæ·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð

Õñ́»Ù ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ©U‹ãð́U Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð́ Øæ ÖæÂ ×ð́ Â·¤æ°¡Ð ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ Îð́ ¥õÚU Õñ́»Ù ·¤ô ãUæÍ âð ÎÕæ·¤ÚU çÁÌÙæ ÂæÙè çÙ·¤æÜ â·¤Ìð ãñ́U çÙ·¤æÜ Îð́Ð çÈ¤ÚU 
°·¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤æ¡ÅðU Øæ ÂÅðUÅUô ×ñàæÚU âð ×âÜ Üð́Ð ©Uâð ŒØêÚUè Áñâæ ÂÌÜæ Ù ·¤Úð́UÐ

§â×ð´ ÕýðÇU ·ý¤�â, Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ÂæâüÜè, ÜãUâéÙ, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ÕýðÇU ·ý¤�â ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ç×Ÿæ‡æ ãUæÍ 
âð »æðÜð ÕÙæÙð ÜæØ·¤ »æÉ¸Uæ ãUô Áæ°Ð

ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ãUÍðçÜØô´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ©Uâ·ð¤ 12-14 »ôÜð Øæ ÂñÅUèÊæ ÕÙæ Üð´Ð §U‹ãð´U 
ÕýðÇU ·ý¤�â ×ð´ ÜÂðÅð´U ¥õÚU Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU ·¤ð çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð

ÂñÅUèÊæ ·¤ô ÎôÙô´ ÌÚU$È¤ âð ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´ Øæ ¥ôßÙ ×ð´ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ·¤æ»Êæ ÂÚU ÚU¹ð´ 
Ìæç·¤ ßãU ÌðÜ âô¹ ÜðÐ

12-14 ÂñÅUèÊæ ÕÙð´»è

§ÅUÜè 315



ÂéÎèÙæ-Øé€Ì Êæé·¤èÙè ¥æñÚU S€ßæòàæ ·ð¤ Èê¤Ü  
(Minted Zucchini with Squash Blossoms)

ÂéÎèÙð ·ð¤ âæÍ ×ðÚUèÙðÇU ·¤è ãéU§ü Êæé·¤èÙè ÕãéUÌ SßæçÎcÅU Ü»Ìè ãñUÐ S€ßæòàæ ·ð¤ Èê¤Ü §â 
ÃØ¢ÁÙ ·¤ô çßàæðá M¤Â âð¤ ¥æ·¤áü·¤ ÕÙæÌð ãñ´UÐ Øð Èê¤Ü ÕãéUÌ ×éçà·¤Ü âð ç×ÜÌð ãñ´UÐ ØçÎ 
Øð ©UÂÜŽÏ Ù ãUô´ Ìô §Ù·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øð çÕÙæ Öè ¥æÂ Êæé·¤èÙè ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÂéÎèÙð 
·ð¤ âæÍ Êæé·¤èÙè ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ ÕãéUÌ SßæçÎcÅU ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ

Êæé·¤èÙè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ÌðÜ, ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð
6 Êæé·¤èÙè (Ü»Ö» 1½ ç·¤Üô»ýæ×), ÏéÜè ¥õÚU »ôÜ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
°·¤ »é‘ÀUæ ÌæÊææ ÂéÎèÙæ

S€ßæòàæ ·ð¤ Èê¤Üô´� ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ÎÁüUÙ S€ßæòàæ ·ð¤ Èê¤Ü (Ç¢UÆUÜ ·ð¤ âæÍ)
ƒæôÜ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 118)
ÌðÜ
Ù×·¤

°·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ Êæé·¤èÙè ·¤ô âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð́Ð ÌðÜ âð¤ 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ÌðÜ âô¹Ùð ·¤ð çÜØð ·¤æ»Êæ ÂÚU ÇUæÜð́Ð ÍôÇ̧Uè-ÍôÇ̧Uè Êæé·¤èÙè ·¤ô ·¤ÅUôÚðU ×ð́ ÇUæÜð́ 
¥õÚU ÂÚUÌố ·ð¤ Õè¿ ×ð́ Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ·¤ÅUæ ãéU¥æ ÜãUâéÙ ÕéUÚU·ð́¤Ð §â×ð́ çâÚU·¤æ 
ÇUæÜ·¤ÚU ÌæÊæð ÂéÎèÙð ·ð¤ Âžæð ª¤ÂÚU ÇUæÜð́, ÉU·¤·¤ÚU ÚUæÌ ÖÚU Øæ ·é¤ÀU ƒæ¢ÅUố ·ð¤ çÜØð ç$Èý¤Á ×ð́ 
ÚU¹ð́Ð ÂÚUôâÙð âð Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU ÂãUÜð Êæé·¤èÙè ¥õÚU ÂéÎèÙð ·¤ô çãUÜæ·¤ÚU ç×Üæ Üð́Ð

S€ßæòàæ ·ð¤ Èê¤Üô´ ·¤ô ÏèÚðU-ÏèÚðU Ïô·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð ãUÚU Èê¤Ü ·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ ÌÜð ×ð´ °·¤ ¿èÚUæ 
Ü»æ°¡ Ìæç·¤ Èê¤Ü ¹éÜ Áæ°Ð Èê¤Ü ·¤ô ƒæôÜ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 118) ×ð´ ÇéUÕô Îð´Ð

ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ Èê¤Ü ·¤ô Ç¢UÆUÜ âð Â·¤Ç¸U·¤ÚU »ÚU× ÌðÜ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ 
ÌÜð´Ð ÌðÜ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤æ»ÊæU ·ð¤ ÙðÂç·¤Ù ÂÚU ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ßãU ÌðÜ âô¹ ÜðÐ çÈ¤ÚU 
Èê¤Üô´ ÂÚU Ù×·¤ ÕéÚU·ð´¤Ð ÂýˆØð·¤ ×ðãU×æÙ ·ð¤ çÜØð ÍôÇ¸Uè ÂéÎèÙæ-Øé€Ì ÊæUé·¤èÙè ·ð¤ âæÍ Îô 
S€ßæòàæ ·ð¤ Èê¤Ü ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÚUôÊæ×ðÚUè âçãUÌ ÖéÙð ãéU° ¥æÜê (Roasted Potatoes with Rosemary)

§ÅUÜè ·ð¤ ÚUâô§üƒæÚU ×ð´ ÖêÙ·¤ÚU Â·¤æÙð ·¤æ ÌÚUè·¤æ ÕãéUÌ Ââ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU ¥æÜê Ìô 
âÕâð ¥çÏ·¤ ÖêÙè ÁæÙð ßæÜè âŽÊæè ãñUÐ ÚUôÊæ×ðÚUè ¥õÚU ¥æÜê ·¤æ âç�×Ÿæ‡æ ÕãéUÌ ©Užæ× 
ãñUÐ ¥æÜê Ü»Ö» ç·¤âè Öè ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð Áæ â·¤Ìð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ßð ·ð¤ßÜ °·¤ 
ãUÚUè âŽÊæè ¥õÚU ÌæÊæð âÜæÎ ·ð¤ âæÍ Öè ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ Ü»Ìð ãñ´UÐ

1 ç·¤Üô»ýæ× ¥æÜê
Ù×·¤
4-5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60-76 ç×. çÜ.) °€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ÌðÁ-Âžæð
3-4 Ç¢UÆUÜ ÌæÊæè ÚUôÊæ×ðÚUè (ãUÕü) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)

¥ôßÙ ·¤ô 230ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð ¥æÜê ·¤ô Ïô·¤ÚU ÀUèÜ Üð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ 
¥õÚU ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð

°·¤ Õð·¤ ·¤ÚUÙð ·¤è çÇUàæ ×ð´ ¥æÜê ·¤è °·¤ ÂÚUÌ çÕÀUæ°¡ ¥õÚU Ù×·¤, ÌðÜ, ÌðÁ-Âžææ 
¥õÚU ÚUôÊæ×ðÚUè ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Îð´Ð

¥ôßÙ ×ð´ 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡ çÈ¤ÚU ¥ôßÙ ·¤æ ÌæÂ×æÙ 190ø âð´çÅU»ýðÇU ·¤ÚU ·ð¤, ©U‹ãð´U 
ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ ÁÕ Ì·¤ ¥æÜê ÙÚU× ¥õÚU âéÙãUÚðU-ÖêÚðU Ù ãUô Áæ°¡Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÙèÕê ¥õÚU ÌðÜ âçãUÌ ¥SÂñÚU»â (Asparagus with Lemon and Oil)

¥SÂñÚU»â ·ð¤ Ü�Õð ãUÚðU çâÚð ÖæðÁÙ âð ÂãUÜð ÂÚUæðâÙð ·ð¤ çÜØð ÕçÉ¸UØæ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ãñ´UÐ §‹ãð´U 
ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ÖêÙÙð âð Øð ¥õÚU Öè SßæçÎcÅU Ü»Ùð Ü»Ìð ãñ´UÐ 
¥¢Ì ×ð´ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ãUÜ·¤æ âæ ÜãUâéÙ, ÙèÕê ¥õÚU ÌðÜ ç×Üæ Îð´Ð

1 ç·¤Üô»ýæ× ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥SÂñÚU»â
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ (ÂÚUôâÙð ·ð¤  çÜØð ·é¤ÀU ¥õÚU ÌðÜ)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü

â$�Ì çâÚðU ¥õÚU Ç¢UçÇUØô´ ßæÜð ¥SÂñÚU»â ¿éÙð´Ð Æ¢UÇðU ÂæÙè âð ¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô·¤ÚU Ç¢UçÇUØô´  
·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ ×ôÅUð ¥õÚU Ü·¤Ç¸Uè Áñâð â$�Ì Öæ» ·¤ô (Ü»Ö» 1 §¢¿) ·¤æÅ·¤ÚU Èð´¤·¤ Îð´ 
(Øæ âêÂ ·ð¤ çÜØð Õ¿æ·¤ÚU ÚU¹ Üð́)Ð Õ¿ð ãéU° ÕæãUÚUè â$�Ì ÚðUàæố ·¤æð ÌðÊæ ÀéUÚUè âð¤ ÀUèÜ·¤ÚU 
çÙ·¤æÜ Îð́Ð ØçÎ ¥SÂñÚU»â ÕãéUÌ ÙÚU× ãñ́U Ìô °ðâæ ·¤ÚUÙð ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ÙãUè́ ãñUÐ

¥ôßÙ ·¤æð 260ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð ¥SÂñÚU»â ·¤ô °·¤ ÕÇ¸Uè Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð´ 
ÚU¹·¤ÚU, ©UÙ ÂÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ Ü»æ Îð´Ð Âæ¡¿-ÀUÑ ç×ÙÅU Ì·¤ ¥ôßÙ ×ð´ ÖêÙð´Ð ÂÜÅU·¤ÚU, 
ÎêâÚUè ÌÚU$È¤ Öè 5-6 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÊæL¤ÚUÌ âð ÊØæÎæ ÙãUè´ Â·¤æ°¡Ð

ÌéÚ¢UÌ ÂñÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥õÚU ÌðÜ ÇUæÜð´Ð ·¤ÅUæ ãé¥æ ÜãUâéÙ ¥õÚU SßæÎ-
¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ¥SÂñÚU»â ·ð¤ ª¤ÂÚU ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè ÕéÚU·ð´¤ ¥õÚU 
»ÚU×, »éÙ»éÙæ Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

318 §ÅUÜè



¥L¤»Üæ, °ÙçÇUß ¥õÚU ÚUçÇUç·¤Øô ·¤æ âÜæÎ  
(Salad of Arugula, Endive and Radicchio)

¥L¤»Üæ, °ÙçÇUß ¥õÚU ÚUçÇUç·¤Øô (çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð) ·¤æ ·é¤ÀU ·¤Ç¸Ußæ 
âæ SßæÎ ãUôÌæ ãñU Áô ç·¤ §â âÜæÎ ·¤ô ÍôÇ¸Uæ Ìè¹æÂÙ ÎðÌæ ãñUÐ ¥çÏ·¤ÌÚU âÖè 
§ÅðUçÜØÙ âÜæÎ ·¤è ÌÚUãU §â×ð´ Öè ¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥õÚU ÜæÜ Øæ ÕæòËâç×·¤ çâÚU·ð¤ ·¤è 
ÇþðUçâ¢», ÂÚôâÙð âð¤ ÌéÚ¢UÌ ÂãUÜð ãUè ÇUæÜè ÁæÌè ãñUÐ

2 »é‘ÀðU ¥L¤»Üæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 ÂêÚUæ ÚUçÇUç·¤Øô (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 ÂêÚUæ °ÙçÇUß (Ü»Ö» 125 »ýæ×)
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) °€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÜæÜ Øæ ÕæòËâç×·¤ çâÚU· æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

¥L¤»Üæ ·ð Ç¢UÆUÜ ·¤æÅU Îð´ ¥õÚU ¥L¤»Üæ, ÚUçÇUç·¤Øô ¥õÚU °ÙçÇUß ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð 
ÏôÜð´Ð ¥L¤»Üæ ×ð´ ÕãéUÌ ÚðUÌ (ç×ÅU÷ÅUè) ãUôÌè ãñUÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô §âð ·é¤ÀU ÕæÚU 
¥õÚU ÏôÜð´Ð

ØçÎ ÚUçÇUç·¤Øô ¥õÚU ¥L¤»Üæ ·ð¤ Âžæð ÕÇ¸ðU ãUô´ Ìô ©UÙ·ð¤ ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Üð´Ð ÀUôÅðU Âžæô´ 
·¤ô °ðâð ãUè ÚUãUÙð Îð´Ð ØçÎ °ÙçÇUß ·ð¤ Âžæð ÕÇ¸ðU ãUô´ Ìô ©U‹ãð´U çÌÚUÀUæ ·¤æÅU Üð´Ð âÜæÎ ·¤ô 
¥Ü»-¥Ü» ŒÜðÅUô´ ×ð´ Øæ °·¤ âÜæÎ ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU ÌðÜ ÌÍæ çâÚU·¤æ ÇUæÜ·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ Îð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ âÜæÎ (Mozzarella and Tomato Salad)

§â âÜæÎ âð ¥æâæÙ ¥õÚU €Øæ ãUô â·¤Ìæ ãñU? §âð ÎôÂãUÚU ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´U ¥·ð¤Üæ ÂÚUôâð´ 
Øæ ç·¤âè Öè ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð ÁÕ ¥æÂ·ð¤ Âæâ ÌæÊæð Â·ð¤ ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ÌæÊæè 
×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¿èÊæ ãUô, ÌÖè ¥æÂ §â âÜæÎ ·¤ô ÕÙæ°¡Ð ØçÎ ·ð¤ßÜ ÅU×æÅUÚU ·¤æ âÜæÎ 
ÕÙæÙæ ãUô Ìô ×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¿èÊæ ·¤æ ©UÂØô» Ù ·¤Úð´UÐ

750 »ýæ× â$�Ì ÜæÜ ÅU×æÅUÚU
500 »ýæ× ÌæÊææ ×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¿èÊæ
60 »ýæ× ×èÆðU ÜæÜ ŒØæÊæ, ÂÌÜð ·¤ÌÜô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÌæÊæè ÕðçÊæÜ ·ð¤ Âžæð
°€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

ÅU×æÅUÚU ·¤ô »ôÜ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅUð´ ¥õÚU ×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¿èÊæ ·¤ô ÂÌÜð ·¤ÌÜô´ (SÜæ§â) ×ð´ 
·¤æÅU Üð´Ð ÅU×æÅUÚU ·¤ô °·¤ ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU ©UÙ·ð¤ ª¤ÂÚU ×õÅ÷UÊæÚðUÜæ ¿èÊæ 
¥õÚU ÜæÜ ŒØæÊæ ·ð¤ ·¤ÌÜð ÚU¹·¤ÚU ÌæÊæè ÕðçÊæÜ âð âÁæ Îð´Ð

âÜæÎ ÂÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤è ÊØæÎæ ×æ˜ææ ÇUæÜð´ ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè 
çÂâè ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ×ðÚUèÙðÅU ãUôÙð Îð´ (Ìæç·¤ 
ÇþðUçâ¢», âÜæÎ ×ð´ ÚU× Áæ°)Ð âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ÂÚUôâð´Ð

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ (Tomato Sauce)

§â ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ ·¤æ ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU âð¤ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ¥æ× ÌõÚU ÂÚU 
§â×ð´ ŒØæÊæ Øæ ÜãUâéÙ ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥æÂ ¿æãð´U Ìô §â×ð´ ÎæðÙæð´ ç×Üæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
âæòâ ×ð´ ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ·é¤ÀU ÅUé·¤Ç¸ðU ÀUôÇ¸U â·¤Ìð ãñ´U Øæ Âèâ·¤ÚU ç¿·¤Ùè ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ Ïé°¡ 
·¤è âé»¢Ï ·ð¤ çÜØð, ¥æÂ ÅU×æÅUÚU ·¤ô ÖêÙ·¤ÚU Øæ ç»ýÜ ·¤ÚU ·ð¤ âæòâ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×) Øæ 2-3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãé§ü
1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊæð  ŒÜ× (ÀUôÅðU) ÅU×æÅUÚU Øæ 1 çÇUŽÕæ-Õ¢Î (794 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU, ÚUâ âçãUÌ
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÌæÊæè ÕðçÊæÜ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

°·¤ ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× ·¤Úð´U ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð 
Ì·¤ Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU ÖêÙð´Ð ØçÎ ¥æÂ ÜãUâéÙ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãUô´ Ìô ©Uâð Ü»Ö» 
1 ç×ÙÅU ÖêÙð´Ð

§â×ð´ ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ØçÎ ÅU×æÅUÚU ÕãéUÌ ¹Å÷UÅUð ãUô´ Ìô ¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè ç×Üæ 
Üð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÕéÚU·¤ð´Ð âæòâ ·¤ô Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 
20-25 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ©Uâ×ð´ ÌæÊæè ÕðçÊæÜ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð

ØçÎ ¥æÂ ÕãéUÌ ç¿·¤Ùè âæòâ ¿æãUÌð ãñ´U Ìô ©Uâð ç×€âè ×ð´ ¿Üæ·¤ÚU °·¤ÚUâ ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU 
ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

2½ ·¤Â âæòâ ÕÙð»è
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ÂñSÅUô (Pesto)

ÂñSÅUô ·¤æ àææçŽÎ·¤ ¥Íü ãñU ‘ ·ê¤ÅUÙæ ’ Øæ ‘ ÂèâÙæ ’Ð ÂÚU�ÂÚUæ»Ì ØãU ¹ÚUÜ ¥õÚU ×êâÜ 
×ð´ ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñUÐ ·é¤ÀU ÚUâô§Øð §âè ÌÚUè·ð¤ ÂÚU ÊæôÚU ÎðÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ç×€âè Øæ $Èê¤ÇU 
ÂýôâðâÚU ×ð´ ØãU ÕãéUÌ ÁËÎè ÕÙ ÁæÌè ãñUÐ ç·¤âè Öè ãUÕü Øæ ·é¤ÀU ãUŽÊæü ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ Áñâð 
ÂéÎèÙæ/ ÂæâüÜè (Âë. 274) âð ÂñSÅUô ÕÙæ§ü Áæ â·¤Ìè ãñUÐ

3-5 ·¤Üè ÜãUâéÙ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ç¿Ü$»æðÊæð
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÌæÊæè ÕðçÊæÜ ·ð¤ Âžæð, ÏéÜð, âé¹æØð ãéU° ¥õÚU ·¤Â ×ð´ ÎÕæ·¤ÚU ÖÚðU ãéU°
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
¾ ·¤Â (90 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 

ÂñSÅUô ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ÜãUâéÙ, ç¿Ü$»æðÊæð ¥õÚU ÕðçÊæÜ ·¤ô ¹ÚUÜ ¥õÚU ×êâÜ Øæ $Èê¤ÇU 
ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Âèâð´ ÁÕ Ì·¤ âæÚUè 
âæ×»ýè ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü·¤ÚU ÂðSÅU Áñâè Ù ãUô Áæ°Ð

ÂñSÅUô ·¤ô °·¤ ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜð´, ©Uâ×ð´ Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Îð´Ð 
ØçÎ âæòâ ÕãéUÌ »æÉ¸Uè ãUô Ìô ©Uâ×ð´ Â·ð¤ ãéU° ÂæSÌæ ·¤æ Õ¿æ ãéU¥æ ÂæÙè Øæ âæÎæ ÂæÙè 
ç×Üæ Îð´Ð

1¾ ·¤Â âæòâ ÕÙð»è 

×€¹Ù-âðÁ âæòâ (Butter Sage Sauce)

ÚñUßè¥ôÜè ·ð¤ çÜØð ØãU ÕãéUÌ ©Užæ× âæòâ ãñUÐ

4 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
8 ÌæÊæè âðÁ (ãUÕü) ·ð¤ Âžæð
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

°·¤ ÖæÚUè ÀUôÅUè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÁÕ ×€¹Ù âéÙãUÚUæ ãUô 
Áæ° ÌÕ ÌæÊæè âðÁ ·ð¤ Âžæð ÇUæÜ Îð´Ð Ìèâ âð·¢¤ÇU âð °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð 
ãUÅUæ Üð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´ ¥õÚU âæòâ ·¤ô ÚñUßè¥ôÜè ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð

⅓ ·¤Â âæòâ ÕÙð»è
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SÅþUæòÕðÚUè âæòÚUÕð (Strawberry Sorbetto) 

§â âæòÚUÕð ×ð´ SÅþUæòÕðÚUè ·¤è Á»ãU ç·¤âè Öè ÌæÊæð È¤Ü ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 
»ç×üØô´ ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ¹æÙð âðU ØãU ÕãéUÌ ÌæÊæ»è ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌæ ãñU Øæ çÎÙ ×ð´ 
ç·¤âè Öè â×Ø §Uâ·¤æ ¥æÙ¢Î çÜØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ Õ“æô´ ·¤ô çÁÌÙæ §âð ¹æÙð ×ð´ ×Êææ 
¥æÌæ ãñU ©UÌÙæ ãUè §âð ÕÙæÙð ×ð´ Öè ×Êææ ¥æÌæ ãñUÐ

500 »ýæ× ÌæÊæè SÅþUæòÕðÚUè 
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ÎæÙðÎæÚU ¿èÙè
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÂæÙè
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) Æ¢UÇUè ·ý¤è×

ª¤ÂÚU ·ð¤ Âžæð çÙ·¤æÜ·¤ÚU SÅþUæòÕðÚUè ·¤ô Ïô°¡ ¥õÚU ·¤æÅU·¤ÚU Îô ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤Úð´UÐ

SÅþUæòÕðÚUè ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô $Èê¤ÇU ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ÕæÚU ¿Üæ°¡Ð ÂæÙè ç×Üæ°¡ ¥õÚU 
ÌÕ Ì·¤ ¿Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ âÕ °·¤ÚUâ ãUô·¤ÚU ÂÌÜæ Ù ãUô Áæ°Ð ØçÎ ¥æÂ·ð¤ $Èê¤ÇU 
ÂýôâðâÚU Øæ ç×€âè ×ð´ âæÚUè SÅþUæòÕðÚUè ¥õÚU ÂæÙè °·¤ ÕæÚU ×ð´ Ù â×æ â·ð¤ Ìô ¥æÂ ©Uâð Îô 
çãUSâô´ ×ð´ Õæ¡ÅU ·¤ÚU Âèâð´Ð

·ý¤è× ·¤ô ÍôÇ¸Uæ È¤ð´ÅU Üð´ ¥õÚU çÂâè ãéU§ü SÅþUæòÕðÚUèÊæ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ Îð´Ð ¥æ§â·ý¤è× ×ð·¤ÚU ×ð´ 
(çÙ×æüÌæ ·ð¤ çÙÎðüàææÙéâæÚU) Æ¢UÇUæ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð

ØçÎ ¥æÂ·¤ð Âæâ ¥æ§â·ý¤è× ×ð·¤ÚU Ù ãUô Ìô SÅþUæòÕðÚUè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô Ü»Ö» 2 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ 
çÜØð $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ Îð´ Ìæç·¤ ßãU Á×Ùð Ü»ðÐ Îô ƒæ¢ÅðU ·ð¤ ÕæÎ $Èý¤èÊæÚU âð¤çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
ç×€âè Øæ $È¤êÇU ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ ¿Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ßãU »æÉ¸Uæ ¥õÚU ·ý¤è×è Ù 
ãUô Áæ°Ð çÈ¤ÚU âð $Èý¤èÊæÚU ×ð´ Á×Ùð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð

ÂÚUôâÙð âð ·¤× âð ·¤× 30 ç×ÙÅU ÂãUÜð $Èý¤èÊæÚU âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç$Èý¤ÁU ×ð´ ÚU¹ Îð´ Ìæç·¤ 
âæòÚUÕð ÍôÇ¸Uæ ÙÚU× ãUô Áæ°Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÅUS·¤Ùè ·¤è ÅþUæ§$È¤Ü ÂéçÇ¢U» (Tiramisu)

ØãU SßæçÎcÅU, ·¤SÅUÇüU Áñâæ ç×cÅUæ‹Ù, çßàæðá ¥ßâÚUô´ ÂÚU ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ 
×æS·¤ÚUÂôÙð ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ Ù ãUô Ìô ©Uâ·¤è Á»ãU ·ý¤è× ¿èÊæ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

SÂ¢Á ·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2½ ·¤Â (315 »ýæ×) ×ñÎæ
1⅓ ·¤Â (330 »ýæ×) ¿èÙè
1¼ ÀUôÅðU ¿�×¿ (5½ »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
1¼ ·¤Â (300 ç×. çÜ.) ÎêÏ
⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) ÌðÜ
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â

×æS·¤ÚUÂôÙð ·¤SÅUÇüU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
⅓ ·¤Â (75 »ýæ×) ¿èÙè
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
2¾ ·¤Â (680 ç×. çÜ.) ÎêÏ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â
500 »ýæ× ×æS·¤ÚUÂôÙð ¿èÊæ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) °âÂýñâô ·¤æòÈ¤è (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU)
125 »ýæ× âð×èSßèÅU ¿æò·¤ÜðÅU, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

SÂ¢Á ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

SÂ¢Á ·ð¤·¤ ·¤è âæÚUè âê¹è âæ×»ýè ·¤ô °·¤ âæÍ ÀUæÙ Üð´Ð çÈ¤ÚU âæÚUè ÌÚUÜ âæ×»ýè ·¤ô 
°·¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU âê¹è âæ×»ýè ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð °·¤ 13&18 §¢¿ 
·ð¤¤ ÂñÙ ×ð´ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ·¤ÚU ×ñÎæ ÕéÚU·ð´¤ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÇUæÜ·¤ÚU ÕÚUæÕÚU Èñ¤Üæ 
Üð´Ð Ü»Ö» 15-20 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´U Øæ ©Uâ×ð´ ÅêUÍçÂ·¤ ÇUæÜ·¤ÚU çÙ·¤æÜÙð ÂÚU ÁÕ 
ßãU âæ$È¤ çÎ¹ð, ÌÕ Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´U, çÈ¤ÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ

·¤SÅUÇüU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¿èÙè, ·¤æòÙü�ÜæòÚ ¥õÚU Ù×·¤ ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU, °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð¢ ÇUæÜð´Ð 
ÕÚUÌÙ ·¤ô ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð´Ð ©Uâ×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚðU ÎêÏ ÇUæÜð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ©UÕÜÙð Ì·¤ 
Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð 
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¥æ¡¿ âð ãUÅUæ°¡ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ×€¹Ù ¥õÚU ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â ç×Üæ Üð´Ð ·¤SÅUÇüU ×ð´ 
×æS·¤ÚUÂôÙð ¿èÊæ ÇUæÜ·¤ÚU Èð´¤ÅUÙè (whisk) âð Èð´¤Åð´UÐ ç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ 

Æ¢UÇðU ç·¤Øð ãéU° SÂ¢Á ·ð¤·¤ ·¤ô Õè¿ ×ð´ âð ¥æÏæ ·¤æÅð´UÐ ÂýˆØð·¤ ¥æÏð çãUSâð ·¤ô ÍôÇ¸Uæ 
âæ ·¤æÅð´ Ìæç·¤ ßãU 2 âð 3 çÜÅUÚU ×æÂ ·ð¤ ·ñ¤âÚUôÜ ÂñÙ ×ð´ ÕÚUæÕÚU â×æ â·ð¤ (çÈ¤ÅU ãUô 
Áæ°)Ð ·ñ¤âÚUôÜ ÂñÙ ×ð´ ÍôÇ¸Uè âè °âÂýñâô ·¤æòÈ¤è ÇUæÜð´ ¥õÚU ©Uâ ÂÚU ¥æÏæ ·ð¤·¤ ÚU¹ð´Ð 
·ð¤·¤ ÂÚU ÍôÇ¸Uè ¥õÚU °âÂýñâô ·¤æòÈ¤è Õýàæ âð Ü»æ Îð´Ð ¿�×¿ âð¤ ·¤SÅÇüU ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ 
·ð¤·¤ ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU, ·¤âð ãéU° ¿æò·¤ÜðÅU ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ÕéÚU·¤ Îð´Ð ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ·ð¤·¤ ·¤æ 
ÎêâÚUæ ¥æÏæ çãUSâæ ÚU¹·¤ÚU §âè ç·ý¤Øæ ·¤ô ÎôãUÚUæ°¡ ¥õÚU ¥¢Ì ×ð´ ·¤SÅUÇüU ÇUæÜ·¤ÚU, ·¤âæ 
ãéU¥æ ¿æò·¤ÜðÅU ÕéÚU·ð¤¢Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ·é¤ÀU ƒæ¢ÅUô´ Ì·¤ Øæ ÚUæÌ ÖÚU ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð

8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ×Ù×ôãU·¤ çÕS·é¤ÅU (Baci di Dama)

1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕæÎæ× çÀUÜð ¥õÚU ÖéÙð ãéU°
2 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (24 »ýæ×) ¿èÙè
250 »ýæ× çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) Ù×·¤
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â
1¾ ·¤Â (220 »ýæ×) ×ñÎæ
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ·¤ô·¤ô Âæ©UÇUÚU, ÀUÙæ ãéU¥æ
60 »ýæ× âð×èSßèÅU ¿æò·¤ÜðÅU, Øæ ·¤ô§ü Öè ¿æò·¤ÜðÅU
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð ÕæÎæ× ·¤ô »ýæ§‹ÇUÚU Øæ $Èê¤ÇU ÂýôâðâÚU ×ð´ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (24 »ýæ×) ¿èÙè ·ð¤ âæÍ Âæ©UÇUÚU Áñâæ Âèâ Üð´Ð

×€¹Ù ¥õÚU çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ·¤ô ãUÜ·¤æ ¥õÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ ($�Ü$È¤è) ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ©Uâ×ð´ 
çÂâð ãéU° ÕæÎæ×, Ù×·¤ ¥õÚU ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â ç×Üæ°¡Ð ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ °·¤ ÎêâÚðU 
·¤ÅUôÚðU ×ð´ ×ñÎð ¥õÚU ·¤ô·¤ô ·¤ô ÀUæÙ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð çÈ¤ÚU °·¤ ÕæÚU ×ð´ ×ñÎð 
¥õÚU ·¤ô·¤ô ·¤æ Ü»Ö» °·¤ çÌãUæ§ü (⅓) Öæ» ×€¹Ù/ ¿èÙè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ 
Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð

ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ Ü»Ö» 8 ÎÁüÙ, ¿ñÚUè ·ð¤ ×æÂ ·ð¤ »ôÜð ÕÙæ Üð´Ð »ôÜô´ · ô Ùè¿ð ·¤è ÌÚUÈ¤ âð 
ÍôÇ¸Uæ ÎÕæ Îð´ ¥õÚU çÕÙæ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è Õðç·¢¤» ÅðþU ÂÚU Ü»Ö» 1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) ·¤è 
ÎêÚUè ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð â$�Ì ãUô ÁæÙð Ì·¤ Ü»Ö» 10 âð 12 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥ôßÙ ×ð´ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 
ÕæãUÚU çÙ·¤æÜ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð

°·¤ ÂæÙè ÖÚðU ãéU° ÕÚUÌÙ ·¤ô ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹·¤ÚU, ©Uâ×ð´ °·¤ ÀUôÅUæ ÕÚUÌÙ ÚU¹ð´, çÁâ×ð´ 
¿æò·¤ÜðÅU ¥õÚU ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU çÂƒæÜæ°¡Ð ¥æ¡¿ ÂÚU âð ãUÅUæ°¡Ð °·¤ çÕS·é¤ÅU ·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ 
Öæ» ·¤ô ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇéUÕô°¡Ð çÈ¤ÚU ÎêâÚðU çÕS·é¤ÅU ·¤ô ÂãUÜð çÕS·é¤ÅU ·ð¤ Ùè¿ð 
·ð¤ Öæ» ·ð¤ âæÍ ÁôÇ¸U·¤ÚU âñ´ÇUçß¿ ÕÙæ°¡Ð ¿æò·¤ÜðÅU ·¤è ÂÚUÌ ÎôÙô´ çÕS·é¤ÅU ·ð¤ Õè¿ ×ð´ 
ãUô»èÐ §â Âý·¤æÚU âÖè çÕS·é¤ÅU ·ð¤ âñ´ÇUçß¿ ÕÙæ Üð´Ð

4 ÎÁüÙ çÕS·é¤ÅU ÕÙð´»ð

326 §ÅUÜè



ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

§ÅðUçÜØÙ ÖôÁÙ ×ð´ ¥æ×ÌõÚU ÂÚU °·¤ âæÍ âæÚðU ÃØ¢ÁÙ ÂÚUôâÙð ·ð¤ ÕÁæØ ·ý¤× âð °·¤ ·ð¤ ÕæÎ 
°·¤ ÃØ¢ÁÙ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·ð¤ ÕæÎ ÂãUÜð ÎõÚU ×ð´ âêÂ, ÂæSÌæ Øæ çÚUâôÅUô ÂÚUôâæ ÁæÌæ 
ãñUÐ çÈ¤ÚU ÅUôÅUæü Øæ âŽÊæè ·¤è Âæ§, Õð·¤ ·¤è ãéU§ü âŽÊæè ·¤æ ÃØ¢ÁÙ Øæ Õð·¤ ç·¤Øæ ãéU¥æ ÂæSÌæ Øæ 
ÂôÜð‹ÅUæ ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU §â·ð¤ âæÍ ·é¤ÀU ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÃØ¢ÁÙ ãUôÌð ãñ´UÐ çÜ¢»ßèÙè Øæ ·ý¤è×-
Øé€Ì çÚUâôÅUô ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ Âê‡æü ÖôÁÙ ãñUÐ §âè Âý·¤æÚU ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ âÜæÎ ¥õÚU °·¤ Øæ Îô 
âçŽÊæØæ¡ Öè â�Âê‡æü ÖôÁÙ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ ¿æãð´U Ìô ·ý¤× âð ÖôÁÙ ÂÚUôâÙð ·¤è ÂÚU�ÂÚUæ ·¤æ ·ð¤ßÜ 
ˆØôãUæÚUô´ ÂÚU ÂæÜÙ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´Ð ÖôÁÙ ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU È¤Ü ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé  ˆØôãUæÚUô´ 
ÂÚU ÂðSÅþèUÊæ Öè ÂÚUôâè ÁæÌè ãñ´UÐ

Õ»è¿ð ×ð´ »ç×üØô´ ·¤æ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Summer Dinner in the Garden)

Ìè¹ð ÅU×æÅUÚU âæòâ âçãUÌ ÂñÙð (Penne all’ Arrabbiata)
·¤ôØÜô´ ÂÚU ÖéÙè ãéU§ü âçŽÊæØæ¡ (Vegetables Grilled Over the Coals)

¥L¤»Üæ, °ÙçÇUß ¥õÚU ÚUçÇUç·¤Øô ·¤æ âÜæÎ (Salad of Arugula, Endive and Radicchio)
SÅþUæòÕðÚUè âæòÚUÕð (Strawberry Sorbetto)

ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ×Ù×ôãU·¤ çÕS·é¤ÅU (Baci di Dama)

ÂÌÛæÇ¸U ×ð´  ç×˜æô´ ·ð¤ âæÍ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Autumn Dinner with Friends)

ÕýðÇU ·ý¤�â ¥õÚU ãUÕü ÖÚðU ãéU° ¥æçÅüU¿ô·¤÷â (Artichokes Stuffed with Bread Crumbs and Herbs)
·¤Î÷ïÎê ¥æñÚU âðÁ âçãUÌ çÚUâæðÅUæð (Risotto with Pumpkin and Sage)

¥L¤»Üæ, °ÙçÇUß ¥æñÚU ÚUçÇUç·¤Øæð ·¤æ âÜæÎ  U(Salad of Arugula, Endive and Radicchio)
ÌæÊæð È¤Ü  U(Fresh Fruit)

Õâ¢Ì «¤Ìé ×ð´ ãUÜ·¤æ ÖæðÁÙ (Light Spring Supper)

çSÂý¢» SÅ÷UïØê  U(Fritteda)
ÕýêàæðÅUæ  U(Bruschetta)

SÅþUæòÕðÚUè âæòÚUÕð  U(Strawberry Sorbetto)

§ÅðUçÜØÙ ÂçÚUßæÚU ·¤è çÂ·¤çÙ·¤  U(Italian Family Picnic)

çSßâ ¿æÇüU ¥æñÚU  çÚU·¤æðÅUæ ·¤æ ÅUæðÅUæü  U(Swiss Chard and Ricotta Torta)
ÂéÎèÙæ-Øé€Ì Êæé·¤èÙè  U(Minted Zucchini)
ÅU×æÅUÚU ·¤æ âÜæÎ  U(Tomato Salad)

ÌæÊæð È¤Ü  U(Fresh Fruit)

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ  U(Sweet Snack)

ÅUS·¤Ùè ·¤è ÅþUæ§$È¤Ü ÂéçÇ¢U» (Tiramisu)
·ñ¤Â¿èÙæð ·¤æò$È¤è  U(Cappuccino)



$Èý¤æ¢â ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU (Appetizers)

»ýè·¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙð ãéU° Üè·¤÷â  
(Leeks a la Grecque) Âë. 330

·ý¤è×-Øé€Ì ÜãUâéÙ ×ðØôÙðÊæ ·ð¤ âæÍ ¥SÂñÚU»â  
(Asparagus with creamy Aioli) Âë. 331

×àæM¤× ¥õÚU ÅU×æÅUÚU âçãUÌ ¥æçÅüU¿ô·¤ ÕæòÅU�â  
(Artichoke Bottoms with Mushrooms and Tomatoes) Âë. 332

âêÂ ¥õÚU SÅ÷Øê (Soups and Stews)

ŒØæÊæ ·¤æ âêÂ (French Onion Soup) Âë. 333
»æÁÚU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Creme Cre’cy) Âë. 334

¿æ§ß ·ð¤ Èê¤Üô´ âçãUÌ âæòÚUÜ âêÂ  
(Sorrel Soup with Chive Blossoms) Âë. 335

ÚUæÅUæÅêU§Ø (Ratatouille) Âë. 336

Ù×·¤èÙ ÅUæÅüU ¥õÚU ÅU÷Øæ¡  
(Savory Tarts and Tians)

×àæM¤× �æÚUè Â$È¤ ÂðSÅþè  
(Wild Mushrooms on Puff Pastry) Âë. 337
ÜãUâéÙ-Øé€Ì ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ Êæé·¤èÙè ÅUæÅü  

(Zucchini Tart with Garlic Custard) Âë. 338
ŒØæÊæ ·¤æ ÅUæÅüU (Pissaladiere) Âë. 339
â×ÚU S€ßæòàæ ¥õÚU ÂæÜ·¤ ·¤æ ÅU÷Øæ¡  

(Tian of Summer Squash and Spinach) Âë. 340

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

Âýôßæ‹â ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙð ÅU×æÅUÚU  
(Tomatoes a la Provençal) Âë. 341

ÕýðÊæ÷Ç ÕðçËÁØÙ °ÙçÇUß (Braised Belgian Endive) Âë. 342
»ôÅU ¿èÊæ ØUæ ÂÙèÚU ÖÚðU Õñ´»Ù (Eggplant Stuffed with Goat Cheese) Âë. 343

Õð·¤ ç·¤Øæ ãéU¥æ âæÕéÌ ÜãUâéÙ (Baked Whole Garlic) Âë. 344



âÜæÎ (Salads)

âÜæÎ ÙèSßæâ (Salade Niçoise) Âë. 345
ÃãUèÅU ÕðÚUè âÜæÎ (Wheat Berry Salad) Âë. 346

âæòâ ¥õÚU ¿ÅUÙè (Sauces and Condiments)

çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» (Vinaigrette Dressing) Âë. 347
ç€ß·¤ ¥æØôÜè (Quick Aioli) Âë. 347

ÅUæÂÙæÇU (Tapenade) Âë. 348

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets) 

¿æò·¤ÜðÅU âæòâ âçãUÌ ÙæàæÂæÌèU (Pears Belle Hélene) Âë. 349
×èÆðU ÂñÙ·ð¤·¤ (Crêpes Sucrées) Âë. 350

ÂñÙ·ð¤·÷¤â âð ÕÙæ ãéU¥æ ·ð¤· (Gateau de Crêpes) Âë. 351
×èÆUè àææÅüU ·ý¤SÅU ÂðSÅþUè (Sweet Short Crust Pastry) Âë. 352

¿æò·¤ÜðÅU ÅUæÅü (Chocolate Tart) Âë. 353
ÀUôÅðU-ÀUôÅðU Üð×Ù ·ð¤·¤ (Madeleines) Âë. 354

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 355

$Èý¤æ¢â



»ýè·¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙð ãéU° Üè·÷¤â (Leeks a la Grecque)

âçŽÊæØô´ ·¤ô »ýè·¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ©U‹ãð´U ãUÕü ¥õÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ-Øé€Ì àæôÚUÕð 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñUÐ °ÙçÇUß, $Èñ¤ÙÜ, ¥æçÅüU¿ô·¤ ¥õÚU Üè·¤ ·¤ô 
Öè »ýè·¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ §U‹ãð´U âÜæÎ Øæ Æ¢UÇðU °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâð´Ð

500 »ýæ× Üè·¤÷â (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ), ·ð¤ßÜ â$Èð¤Î ¥õÚU ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·ð¤ ãUÚðU Öæ»
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÂæÙè
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ
3 àæñÜòÅU Øæ Ü»Ö» 45 »ýæ× ŒØæÊæ
6 ÂæâüÜè ·¤è ÅUãUçÙØæ¡ ¥õÚU ·é¤ÀU ÂæâüÜè 

ª¤ÂÚU âÁæÙð ·ð¤  çÜØð
2 ÌæÊæè ÅUæ§× (ãUÕü) ·¤è ÅUãUçÙØæ¡
12 âæÕéÌ ·¤æÜè ç×¿ü
6 âæÕéÌ ÏçÙØð ·ð¤ ÎæÙð
1 ÅUãUÙè ÌæÊæè  $Èñ¤ÙÜ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è âŽÊæè) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕèÁ çÙ·¤æÜæ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
6 ·¤æÜð Øæ ãUÚðU ¥æòçÜß 

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð́çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð́Ð Üè·÷¤ïâ ·¤è ÁÇ̧Uæð́ ·¤æð ·¤æÅU-ÀUæ¡ÅU Îð́Ð Üè·¤÷â 
·¤è ÁÇ̧U ·¤è ÌÚU$È¤ ·ð¤ çãUSâð ÂÚU, Ü�Õæ§ü ×ð́ 1 §¢¿ (2½ âð́. ×è.) ·¤æ ¿èÚUæ Ü»æ Îð́Ð çÈ¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU Ïô Üð́ Ìæç·¤ âæÚUè ç×Å÷UÅUè çÙ·¤Ü Áæ°Ð °·¤ Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð́ Üè·¤÷â ·¤ô ÚU¹ Îð́Ð

Üè·¤÷â, ÅU×æÅUÚU, ¥æòçÜß ¥õÚU âÁæÙð ·¤è ÂæâüÜè ·¤ô ÀUôÇ¸U·¤ÚU, Õæ$·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤ô 
°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ©UÕæÜæ ¥æÙð ·ð¤ ÕæÎ ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚ·¤ÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð 
¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð §âð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU çÈ¤ÚU âð Â·¤æ°¡Ð §â ãUÕü-Øé€Ì àæôÚUÕð ·¤ô ÀUæÙ·¤ÚU 
Üè·¤÷â ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ç×Üæ Îð´Ð $È¤æòØÜ âð 
ÉU·¤·¤ÚU 35-40 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

Üè·¤÷â ·¤ô ÀUæÙ·¤ÚU, °·¤ ŒÜðÅU ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU àæôÚUÕæ Õ¿æ·¤ÚU ÚU¹ Üð´Ð Õ¿ð ãéU° àæôÚUÕð ·¤ô 
ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ ©UÕæÜð´, ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ßãU ½ Øæ ⅓ ·¤Â (90-120 ç×. çÜ.) 
Ù ÚUãU Áæ°Ð àæôÚUÕð ·¤ô Üè·¤÷â ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤Ú Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð, §âð ·¤ÅðU 
ãéU° ÅU×æÅUÚU, ÂæâüÜè ¥õÚU ¥æòçÜß âð âÁæ°¡Ð

2 âð 4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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·ý¤è×-Øé€Ì ÜãUâéÙ ×ðØôÙðÊæ ·ð¤ âæÍ ¥SÂñÚ»â  
(Asparagus with Creamy Aioli)

ØãUæ¡ ÂÚU Æ¢UÇðU ¥SÂñÚU»â ·¤ô ·ý¤è×è ¥æØôÜè (ÜãUâéÙ ×ðØôÙðÊæ) ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU °·¤ 
âæ×æ‹Ø °ðçÂÅUæ§ÊæÚU Øæ âÜæÎ ÕÙæØæ »Øæ ãñ, çÁâð ç·¤âè Öè ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ §âð ¥õÚU ¥çÏ·¤ àææÙÎæÚU ÕÙæÙæ ãUô Ìô ¥æØôÜè âæòâ ·ð¤ âæÍ çßçßÏ 
Âý·¤æÚU ·¤è ÖæÂ ×ð´ Â·¤è Øæ ©UÕÜè ãéU§ü âçŽÊæØæ¡ ÂÚUôâð´Ð §â·ð¤ çÜØð ¥æÜê , »æÁÚU, 
¥æçÅüU¿ô·¤, $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥õÚU ¿é·¢¤ÎÚU ¿éÙð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

1 ç·¤Üô»ýæ× ¥SÂñÚU»â
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2-3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30-45 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
½ ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 60 »ýæ×)
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¥æØôÜè (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 347)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
¿æ§ß÷â (ÀUôÅðU ãUÚðU  ŒØæÊæ), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°

¥SÂñÚU»â ·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ â$�Ì çâÚðU ÌôÇ¸U Îð´Ð ¥SÂñÚU»â ·¤ô Ïô·¤ÚU, Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU 
Øæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ Üð´, ÂæÙè ÀUæÙ Îð´Ð ©UÙ×ð´ Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ÙèÕê 
·¤æ ÚUâ ç×Üæ Îð´, Æ¢UÇUæ ·¤ÚU Üð´Ð ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤ô Ïô Üð´Ð ÕèÁ çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ÀUôÅðU 
ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU, ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð

Âë. 347 ÂÚU ÕÌæ§ü »§ü çßçÏ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ¥æØôÜè âæòâ ÕÙæ Üð´Ð ·ý¤è× ·¤ô Èð´¤ÅU·¤ÚU âæòâ 
×ð´ ç×Üæ Îð´Ð

¥SÂñÚU»â ·¤ô ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅU ×ð´ âÁæ Îð´Ð ¿�×¿ âð ¥æØôÜè âæòâ ·¤ô ¥SÂñÚU»â ·ð¤ 
ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ·¤ÅUè ãéU§ü ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ¥õÚU ¿æ§ß÷â çÕ¹ðÚ¤ Îð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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×àæM¤× ¥õÚU ÅU×æÅUÚU âçãUÌ ¥æçÅüU¿ô·¤ ÕæòÅU�â 
(Artichoke Bottoms with Mushrooms & Tomatoes)

ÖôÁÙ ·ð¤ ¥æÚU�Ö ×ð´ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð ¥æçÅüU¿ô·¤ ¥çÌ ©Užæ× ãñÐ 
°·¤ ·ð¤ ÕæÎ °·¤ ÂÚUÌ ©UÌæÚU·¤ÚU ãUè ¥æçÅüU¿ô·¤ ·¤ð ¥¢ÎÚU ·ð¤ »êÎð Øæ ÕæòÅU× Ì·¤ Âã¡éU¿æ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ §â ·¤æÅU-ÀUæ¡ÅU âð Õ¿Ùæ ¿æãUÌð ãñ´U Ìô §â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ·é¤ÀU 
ç·¤S×æð´ ·ð¤ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ¥æçÅüU¿ô·¤ ÕæòÅU�â ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÙæ ©UÂØé€Ì ãUô»æÐ ¥æçÅüU¿ô·¤÷â 
·¤ô »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

4 ¥æçÅüU¿ô·÷ï¤â (ÂýˆØð·¤ ¥æçÅüU¿ô·¤ Ü»Ö» 250 »ýæ×)
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ©UÕÜÌæ ãéU¥æ ÂæÙè
4 ÀUôÅðU ¿�×¿ (20 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
125 »ýæ× ×àæM¤×, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
250 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÀUèÜ·¤ÚU ÕèÁ çÙ·¤æÜð ¥õÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 Øæ 2 ÅUãUÙè ÌæÊæè ÅUæ§× (thyme)
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â

¥æçÅüU¿ô·¤÷â ·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ·¤ô ÌôÇ¸U Üð´ ¥õÚU ÕæãUÚU ·ð¤ Âžæô´ ·¤ô ÂèÀðU ·¤è ÌÚU$È¤¤ 
×ôÇ¸U·¤ÚU ÌôÇ¸U Îð´Ð »êÎð ·ð¤ ª¤ÂÚU ·ð¤ Õ¿ð ãéU° Âžæô´ ·¤ô °·¤ ÕãéUÌ ÌðÊæ ÀéUÚUè âð¤ ·¤æÅU Üð´Ð 
âæÚðU Âžæô´ ·¤ô ·¤æÅU Îð´ Ìæç·¤ ·ð¤ßÜ ¥æçÅüU¿ô·¤÷â ·ð¤ ¥¢ÎÚU ·¤æ »êÎæ Õ¿ Áæ°Ð ©Uâ ÂÚU 
·¤ÅUæ ãéU¥æ ÙèÕê ×âÜ Îð´Ð

¥æçÅüU¿ô·¤÷â ·ð¤ ¥¢ÎÚU ·ð¤ »êÎð ·¤ô °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´, ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ÙèÕê 
·¤æ ÚUâ ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð ©U‹ãð´U ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 30-40 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð ©UÙ×ð´ 
ÀéUÚUè ÕðÏ·¤ÚU Îð¹ð´Ð ØçÎ ßð Â·¤ »° ãñ´U Ìô ÀéUÚUè ¥æâæÙè âð ¥¢ÎÚU ¿Üè Áæ°»èÐ ÁÕ ßð 
ÙÚU× ãUô Áæ°¡ ÌÕ ÀUæÙ·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ©UÙ·ð¤ ¥¢ÎÚU ·¤æ ¿ô·¤ (ÚUô°¡ÎæÚU Öæ») ¥õÚU 
Õ¿ð ãéU° Âžæð ·¤æÅU·¤ÚU Èð´¤·¤ Îð´Ð

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡, ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU 
1 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ×àæM¤× ç×Üæ°¡ ¥õÚU Ü»Ö» 6 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU, 
ÅUæ§×, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ÕýðÇU ·ý¤�â ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ ¥õÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 2 âð 
3 ç×ÙÅU Ì·¤U Â·¤æ°¡Ð ¥æçÅüU¿ô·¤÷â ×ð´ §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÖÚð´U ¥æñÚU ÂÚUôâð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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$Èýð¤‹¿ ŒØæÊæ ·¤æ âêÂ (French Onion Soup)

¥‘ÀðU ŒØæÊæ ãUè °·¤ SßæçÎcÅU ŒØæÊæ ·ð¤ âêÂ ·¤æ ÚUãUSØ ãñUÐ âêÂ ×ð́ ×èÆðU ŒØæÊæ ·¤æ ©UÂØô» 
·¤Úð́UÐ âçŽÊæØô´ ·¤æ ÂõçcÅU·¤ àæôÚUÕæ ç×ÜæÙð âð ÂãUÜð ŒØæÊæ ·¤ô ÖêÙ·¤ÚU ÖêÚUæ ·¤ÚU Üð́Ð

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1¼ ç·¤Üô»ýæ× ÂèÜð Ú¢U» ·ð¤ ŒØæÊæ, ÂÌÜð ·¤ÌÚðU ãéU°
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×ñÎæ
8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 411)
½ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) âðÁ (ãUÕü)
1 ÌðÁ-Âžææ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) àææ·¤æãUæÚUè ßêSÅUÚUàææØÚU âæòâ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) çSßâ ¿èÊæ Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
$Èýð¤‹¿ ÕýðÇU, »ôÜæ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU âð·¤è ãéU§ü

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ ·ð¤ âæÍ ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU çÂƒæÜæ Üð´ ¥õÚU ŒØæÊæU ÇUæÜ·¤ÚU 
¿Üæ°¡Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÉU·¤·¤ÚU Â·¤æ°¡Ð ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU ¿èÙè 
ç×Üæ Îð´Ð ŒØæÊæ ·¤ô âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æÌð ÚUãð´U, ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´ ¥õÚU ¿ÜæÌð ãéU° 
×ñÎæ ç×Üæ°¡Ð ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU 1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ ÇUæÜ Îð́Ð ×ñÎð ¥õÚU àæôÚUÕð 
·¤ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð́UÐ ©Uâ×ð́ âðÁ, ÌðÁ-Âžææ ¥õÚU Õæ$·¤è Õ¿æ ãéU¥æ 
àæôÚUÕæ ç×Üæ Îð́Ð ¿æÜèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð́Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ÌðÁ-Âžææ çÙ·¤æÜ Îð́ ¥õÚU ¿ÜæÌð ãéU° ßêSÅUÚUàææØÚU âæòâ ç×Üæ°¡Ð

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð́çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Ú Üð́Ð ·¤ÜÀUè âð âêÂ ·¤ô ¥Ü»-¥Ü» ¥ôßÙ-Âýê$È¤ 
ŒØæÜô´ ×ð́ ÇUæÜ Îð́Ð Âý̂ Øð·¤ ŒØæÜð ×ð́ ¿èÊæ ÕéÚU·¤ Îð́ ¥õÚU ª¤ÂÚU âð·¤è ãéU§ü ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Çð̧U 
ÌÍæ ÍôÇ¸Uæ ¥õÚU ¿èÊæ ÇUæÜ Îð́Ð ¥ôßÙ ×ð́ Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÂÚUôâð́Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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»æÁÚU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Creme Crécy)

§â ÕçÉ¸UØæ $Èýð¤‹¿ âêÂ (·ý¤è× ·ýð¤âè) ·¤æ Ùæ× $Èý¤æ¢â ·ð¤ ·ýð¤âè Ùæ×·¤ »æ¡ß âð çÜØæ »Øæ 
ãñUÐ §âð ¿æßÜ ç×Üæ·¤ÚU »æÉ¸Uæ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU ·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU ç¿·¤Ùæ (·ý¤è×è) 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð ·ýê¤ÅUæòÙ ¥õÚU ÌæÊæè ãUÕü ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ÕÇ¸æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ·¤ÌÚUæ ãéU¥æ
5 »æÁÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÂðSÅU
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ¿æßÜ
6-8 ·¤Â (1½-2 çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´ Âë. 411)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ãUÜ·¤è ·ý¤è×

°·¤ ÖæÚUè ÌÜð ·ð¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU ÖêÙð´, 
»æÁÚU ç×Üæ°¡ ¥õÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð

ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÂðSÅU, ¿æßÜ ¥õÚU 4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ ç×Üæ·¤ÚU, Ïè×è 
¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 25 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âÕ âæ×»ýè ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

ç×€âè Øæ $Èêê¤ÇU-ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð âêÂ ·¤ô ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
Õæ$·¤è ·¤æ àæôÚUÕæ ç×Üæ Îð´Ð Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU 5 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ·ý¤è× 
ÇUæÜð´ ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× ·¤Úð´UÐ »ÚU× ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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¿æ§ß ·ð¤ Èê¤Üô´� âçãUÌ âæòÚUÜ âêÂ (Sorrel Soup with Chive Blossoms)

âæòÚUÜ, ãUÚðU Âžæô´ ßæÜè ãUÕü ãñU, Áô ÕãéUÌ ·¤çÆUÙæ§ü âð ç×ÜÌè ãñU ÂÚU¢Ìé âæòÚUÜ ·¤ô ¥ÂÙð 
Õ»è¿ð ×ð´ ©U»æÙæ ¥æâæÙ ãñUÐ âæòÚUÜ ·ð¤ Âžæô´ ·¤ô ¥æÜê ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU §â ¹ÅU÷ÅUð 
âêÂ ·¤ô ÕÙæ°¡Ð §âð »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´Ð ¿æ§ß (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ) ·ð¤ Èê¤Üæð´ ·¤æð 
§âð âÁæÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¿æ§ß ·¤ð Èê¤Ü ©UÂÜŽÏ Ù ãUô´ Ìô ·¤ÅðU ãéU° ÌæÊæð 
¿æ§ß âð¤ âÁæ°¡Ð âæòÚUÜ ·¤è Á»ãU ¥‹Ø Âý·¤æÚU ·ð¤ Âžæô´ ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ 
ãñU, ÂÚU¢Ìé âêÂ ·¤æ SßæÎ ÕÎÜ Áæ°»æÐ

4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ÕÇ¸Uæ ÂèÜæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
500 »ýæ× ¥æÜê , ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè
Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü
3 ·¤Â (Ü»Ö» 250 »ýæ×) âæòÚUÜ, ÏéÜè ¥õÚU ·¤ÅUè ãéU§ü (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
¿æ§ß ·ð¤ Èê¤Ü

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ Üð´Ð ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ, ¥æÜê ¥õÚU ½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) 
ÂæÙè ç×Üæ Îð´Ð Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
ç×Üæ°¡Ð §â×ð´ ÏéÜè ¥õÚU ·¤ÅUè ãéU§ü âæòÚUÜ ¥õÚU Õ¿æ ãéU¥æ ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ©UÕæÜæ ¥æ ÁæÙð 
ÂÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU Îð´ ¥õÚU 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð

¿¹·¤ÚU Îð¹ð´, ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU Ù×·¤ Øæ ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ç×€âè  
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ°¡, ÂÚU¢Ìé °·¤ ÕæÚU ×ð´ âêÂ ·¤è ÍUôÇ¸Uè ×æ˜ææ ãUè ç×€âè ×ð´ ÇUæÜð´Ð 
ßæÂâ ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹·¤ÚU ·ý¤è× ç×Üæ°¡ ¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð ¿æ§ß ·ð¤ Èê¤Ü 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÚUæÅUæÅêU§Ø (Ratatouille) 

ÚUæÅUæÅêU§Ø, Âýôßæ‹â (Îçÿæ‡æè $Èý¤æ¢â) ·¤æ çßàæðá ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ §â ÌæÊæè âçŽÊæØô´ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ 
·¤ô °ðçÂÅUæ§ÊæÚU, ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ ·¤è ÌÚUãU Øæ ÎêâÚðU ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 
ØãU ¿æßÜ Øæ ÂæSÌæ ·ð¤ ª¤UÂÚU ÇæUÜæ ãéU¥æ Øæ ·ýð¤Â ¥æñÚU ÅUæÅüU ·ð¤ ÖÚUæßÙ ·¤è ÌÚUãU ÕãéUÌ 
SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ §âð ÕÙæÙð ×ð´ ÊØæÎæ â×Ø Ü»Ìæ ãñU, §âçÜØð §âð ¥çÏ·¤ ×æ˜ææ ×ð´ 
ÕÙæ Üð´Ð ¿æãðU »ÚU× ãUô Øæ Æ¢UÇUæ, ÎêâÚðU çÎÙ ØãU ¥õÚU Öè SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ

Ù×·¤
500 »ýæ× Õñ´»Ù, ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ¥çÏ·¤)
500 »ýæ× Êæé·¤èÙè, ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
500 »ýæ× ŒØæÊæ, ÂÌÜð ·¤ÌÚðU ãéU°
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ÜæÜ Øæ ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ×ôÅUè ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð ¥õÚU ×ôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæè ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÕðçÊæÜ, ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÌæÊæè ÅUæ§×, ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

Õñ´»Ù ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ·¤ô Ù×·¤ Ü»æ·¤ÚU ¥æÏð ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU 
Ïô·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð °·¤ ÖæÚUè ÙæòÙ-çSÅU·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
»ÚU× ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU ÁËÎè âð Õñ´»Ù ·¤ô âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ØçÎ ¥æÂ ÙæòÙ-çSÅU·¤ 
$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ·¤æ ©UÂØô» ÙãUè´ ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Ìô ¥æÂ·¤ô ÍôÇ¸ðU ÊØæÎæ ÌðÜ ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ 
ãUô â·¤Ìè ãñUÐ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð Õñ´»Ù ·¤ô ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ¥õÚU 
Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU Êæé·¤èÙè ·¤ô ÖêÙ·¤ÚU Ù×·¤ ç×Üæ Îð´Ð

°·¤ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð´ Õæ$·¤è Õ¿æ ãéU¥æ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ŒØæÊæ ·¤ô ÂæÚUÎàæèü 
ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÜãUâéÙ ¥õÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ç×Üæ·¤ÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÅU×æÅUÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU 10 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡, Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð §â×ð´ Êæé·¤èÙè, Õñ´»Ù ¥õÚU ãUÕ÷Êæü ÇUæÜ Îð´Ð 
Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 45 ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢Åð Ì·¤ ÉU·¤·¤ÚU Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜ Îð´Ð

ØçÎ ¥æÂ ÚUæÅUæÅêU§Ø ·¤ô ·ýð¤Â Øæ ÅUæÅüU ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâÙæ ¿æãUÌð ãñ́U Ìô 45 ç×ÙÅU Â·¤æÙð 
·ð¤ ÕæÎ, §âð ÉU€·¤Ù ©UÌæÚU·¤ÚU Â·¤æ°¡ Ìæç·¤ ÌÚUÜ ÂÎæÍü ÍôÇ̧Uæ âê¹ Áæ°Ð ØçÎ ¥æÂ §âð 
¿æßÜ ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâÙæ ¿æãUÌð ãñ́U Ìô ¥æÂ §âð ¥çÏ·¤ ÚUâðÎæÚU ÕÙæ°¡Ð ¿¹·¤ÚU ×âæÜð 
ÆUè·¤ ·¤Úð́UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô Ù×·¤ Øæ ãUÕ÷Êæü ·¤è ×æ˜ææ ÕȨ́Uæ°¡Ð »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâðÐ

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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×àæM¤× ÖÚUè Â$È¤ ÂðSÅþUè (Wild Mushrooms on Puff Pastry)

ØãU ×àæM¤× ·¤æ ÃØ¢ÁÙ, ÂÌÛæÇ¸U ·¤æ âê¿·¤ ãñU ¥õÚU ÕãéUÌ ãUè SßæçÎcÅU ãñUÐ ØçÎ Â$È¤ 
ÂðSÅþUè ·¤ô ÕæÊææÚU âð $¹ÚUèÎ Üð´ Ìô §âð ÕÙæÙæ ÕãéUÌ âÚUÜ ãñUÐ ØçÎ Â$È¤ ÂðSÅþUè ©UÂÜŽÏ Ù 
ãUô Ìô Âë. 352 ÂÚU ÕÌæØè »§ü çßçÏ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU (°·¤ ÕÇ¸Uæ ÅUæÅü ÕÙæÙð ·ð¤ ÕÁæØ) ÀUôÅðU-
ÀUôÅðU ÅUæÅüU ÕÙæ·¤ÚU, ©UÙ×ð´ ×àæM¤× ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÖÚU·¤ÚU, §â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ÕÙæ°¡Ð ØãU ÕãéUÌ 
ÌëçŒÌ ÎðÙð ßæÜæ¤ ÃØ¢ÁÙ ãñU ¥õÚU ÎôÂãUÚU ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñUÐ

2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×àæM¤×
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 àæñÜòÅU Øæ Ü»Ö» 15 »ýæ× ŒØæÊæ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUè ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
½- ¾ ·¤Â (125-180 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
60 »ýæ× àæñßý (ÌæÊææ »ôÅU ¿èÊæ) Øæ ÙÚU× ÂÙèÚU
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊæè ÅUæ§× ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 

Øæ ½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) âê¹è ÅUæ§× (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
6 Â$È¤ ÂðSÅþUè, »ôÜæ·¤æÚU Øæ ¥æØÌæ·¤æÚU, Õè¿ âð Îô çãUSâð ·¤è ãéU§ü (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô) 

Øæ ÂðSÅþUè ·ý¤SÅU (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 352), ÀUôÅðU-ÀUôÅðU ÅUæÅüU ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÕÙæØæ ãéU¥æ
ÌæÊæè ÅUæ§× ·ð¤ Ç¢UÆUÜ, âÁæÙð ·ð¤  çÜØð (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)

×àæM¤× ·¤ô »èÜð ·¤ÂÇ¸ðU âð Âô´ÀU·¤ÚU âæ$È¤ ·¤ÚU Üð´Ð ×àæM¤× ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ©UÙ·ð¤ 
Îô Øæ ¿æÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Üð´Ð

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ Îô ÕÇ̧ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU çÂƒæÜæ Üð́Ð ×àæM¤× ÇUæÜð́ 
¥õÚU Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿ÜæÌð ãéU° ÌÕ Ì·¤ ÖêÙð́, ÁÕ Ì·¤ ßð ãUÜ·ð¤ ÖêÚðU Ù ãUô Áæ°¡Ð 
ÂÚ¢UÌé ©UÙ·¤æ âæÚUæ ÚUâ âê¹Ùæ ÙãUè́ ¿æçãUØðÐ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU·ð¤ ©Uâ×ð́ Õ¿æ ãéU¥æ ÕÇ̧Uæ ¿�×¿ 
×€¹Ù, ŒØæÊæ ¥õÚU ÜãUâéÙ ç×Üæ Îð́ ¥õÚU ©UÙ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ °·¤ ç×ÙÅU¤ ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð́Ð 

·ý¤è× ÇUæÜð´ ¥õÚU »ôÅU ¿èÊæ (Øæ ÂÙèÚU) ·¤ô ×âÜ·¤ÚU ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU çÂƒæÜÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð 
ÚUãð´UÐ Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ãUÕ÷Êæü ç×Üæ Îð´Ð ØçÎ âæòâ ÕãéUÌ »æÉ¸Uè ãUô Ìô ©Uâ×ð´ ÍôÇ¸Uè 
¥õÚU ·ý¤è× Øæ ÎêÏ ç×Üæ Îð´Ð

Â$È¤¤ ÂðSÅþUè ·¤ô çÇUŽÕð ÂÚU çÜ¹ð çÙÎðüàæ-¥ÙéâæÚU Õð·¤ ·¤ÚU Üð´Ð ÂÚUôâÙð ·¤è ŒÜðÅUô´ ×ð´ ÂðSÅþUè 
·¤ð Ùè¿ð ·ð¤ Öæ»ô¢ ·¤ô ÚU¹·¤ÚU, ×àæM¤× ·¤ô ©UÙ·ð¤ ª¤ÂÚU ¿�×¿ âð ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU ÂðSÅþUè ·ð¤ 
ª¤ÂÚUè Öæ» ©UÙ·ð¤ ª¤ÂÚU ßæÂâ ÚU¹ Îð´Ð ÌæÊæè ÅUæ§× ·ð¤ Ç¢UÆUÜô´ âð âÁæ Îð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

$Èý¤æ¢â 337



ÜãUâéÙ-Øé€Ì ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ Êæé·¤èÙè ÅUæÅüU  
(Zucchini Tart with Garlic Custard)

§â àææÙÎæÚU ·ý¤è×è ÅUæÅüU ·ð¤ çÜØð Áô ÖÚUæßÙ ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñU, ©Uâ×ð´ ÜãUâéÙ °·¤ ÕçÉ¸UØæ 
$¹éàæÕê ÖÚU ÎðÌæ ãñUÐ

2 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
2 àæñÜòÅU Øæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 30 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
500 »ýæ×, ÌæÊæè Êæé·¤èÙè, ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
1 ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
1 âæÕéÌ ÜãUâéÙ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) Õð·¤ ç·¤Øæ ãéU¥æ (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 344)
8 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (64 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ãUÜ·¤è ·ý¤è×
500 »ýæ× ·ý¤è× ¿èÊæ, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ
ÍôÇ¸Uæ âæ ÁæØÈ¤Ü, ·¤âæ ãéU¥æ
2 ·¤Â (250 »ýæ×) »ýé§ØÚU Øæ çSßâ ¿èÊæ Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ
9 §¢¿ (23 âð´. ×è.) Âæ§ ·ý¤SÅU ·¤è °·¤ ÂÚUÌ, ¥ÏÂ·¤è (ÚUðçâçÂ Îð¹ð´ Âë. 352)

ÖÚUæßÙ ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ 
Øæ Îô ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §â×ð´ Êæé·¤èÙè ¥õÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð Ü»Ö»  
10 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ØçÎ ©Uâ×ð´ ·é¤ÀU ÌÚUÜ ÂÎæÍü ÚUãU »Øæ ãUô Ìô 
¥æ¡¿ ÌðÊæ ·¤ÚU·ð¤ ©Uâð âé¹æ Üð´Ð °·¤ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ç×Üæ Îð´Ð

Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ÜãUâéÙ ·¤ô ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ¥õÚU ·ý¤è× ·¤ô 
ç×Üæ·¤ÚU ŒØêÚUè ç·¤Øð ãéU° ÜãUâéÙ ·ð¤ âæÍ Èð´¤ÅU Üð´Ð ©Uâ×ð´ ·ý¤è× ¿èÊæ ¥õÚU ·¤âæ ãéU¥æ 
ÁæØÈ¤Ü ç×Üæ·¤ÚU ãUÜ·¤æ ¥õÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ ($�Ü$È¤è) ãUôÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ §â×ð´ çSßâ ¿èÊæ 
(ÍôÇ¸Uæ ¿èÊæ ÅUæÅüU ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Üð´) ¥õÚU Â·¤è ãéU§ü Êæé·¤èÙè ç×Üæ°¡Ð 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð 

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

ÖÚUæßÙ ·¤ô ÌñØæÚU Âæ§ ·ý¤SÅU ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° ¿èÊæ ·¤ô ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 
45 ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð 5-10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

338 $Èý¤æ¢â



ŒØæÊæ ·¤æ ÅUæÅüU (Pissaladiére)

ØãU Âýôßæ‹â (Îçÿæ‡æè $Èý¤æ¢â) ·¤æ ÂèÅU÷Êææ ãñU, Áô ŒØæÊæ, ŽÜñ·¤ ¥æòçÜß ¥õÚU ãUÕü ·¤è 
âé»¢Ï âð ÖÚUæ ãéU¥æ ãUôÌæ ãñUÐ §â ÅUæÅüU ×ð´ ·¤Öè-·¤Öè ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð ÁæÌð ãñ´UÐ Ùèâ (àæãUÚU 
·¤æ Ùæ×) ×ð´ §âð Øæ Ìô ÂðSÅþUè ·ý¤SÅU Øæ $¹×èÚèU ×ñÎð âð ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ $¹×èÚUè ×ñÎæ §âð 
ÕãéUÌ ÂõçcÅU·¤ ÕÙæ ÎðÌæ ãñU, ØçÎ ¥æÂ·¤ô ÂðSÅþUè ·ý¤SÅU ¥çÏ·¤ Ââ¢Î ãñU Ìô ¥æÂ ©Uâ·¤æ 
©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1½ ç·¤Üô»ýæ× ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) Âýôßæ‹â ·¤è ãUÕ÷Êæü 

(Áñâð ÌðÁ-Âžææ, ÕðçÊæÜ, ÚUôÊæ×ðÚUè ¥æçÎ)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÂèÅU÷Êææ ·¤è »ê¡Ïè ãéU§ü ÂÚUÌ Øæ ·ý¤SÅU (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 298)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ·ð¤Ââü, (ÕãéUÌ ÀUæðÅUè ·¤Üè Áñâè âŽÊæè) 

Ïô·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜè ãéU§ü (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
2 ÎÁüÙ ¥æòçÜß (Ü»Ö» 165 »ýæ×), »éÆUÜè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤æÅðU ãéU°

¥ôßÙ ·¤ô 230ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

¿æÚU ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ ·¤ô °·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ 
ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ ¥õÚU ãUÕ÷Êæü ÇUæÜ Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤ÚU·ð¤ 
ÉU·¤ Îð´ ¥õÚU ŒØæÊæ ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤, Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÏèÚðU-ÏèÚðU 
Â·¤æ°¡Ð ØçÎ ßð ç¿Â·¤Ùð Ü»ð´ Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð ŒØæÊæ âéÙãUÚðU ãUôÙð ¿æçãUØð, ÖêÚðU 
ÙãUè´Ð ÁÕ ŒØæÊæ Â·¤ ÁæØ¢ð ÌÕ ©UÙ×ð´ ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ Îð´Ð

°·¤ 14 §¢¿ (35 âð´. ×è.) ·ð¤ ÂèÅ÷UÊææ ÂñÙ ×ð´ ×ñÎæ Øæ ×€·ð¤ ·¤æ ¥æÅUæ ÕéÚU·¤ Îð´Ð ÂèÅ÷UÊææ 
·ð¤ »ê¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·¤ô ÕðÜ·¤ÚU ÂñÙ ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU ©Uâ ÂÚU Õýàæ âð Õ¿æ ãéU¥æ ÌðÜ Ü»æ·¤ÚU 
ŒØæÊæ Èñ¤Üæ Îð´Ð ŒØæÊæ ·ð¤ ª¤ÂÚU ·ð¤Ââü ¥õÚU ¥æòçÜß ÇUæÜ Îð´Ð ¥ôßÙ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU 15 âð 
20 ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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â×ÚU S€ßæòàæ ¥õÚU ÂæÜ·¤ ·¤æ Å÷UØæ¡  
(Tian of Summer Squash and Spinach)

§â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ‘ ÅU÷Øæ¡ ’ Ùæ×, °·¤ Å÷UïØæ¡ Ùæ× ·¤è ç×^è ·¤è çÇUàæ âð ç×Üæ ãñU, çÁâ×ð´ §âð 
ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ §â â×ÚU S€ßæòàæ (Áñâð Êæé·¤èÙè), ÂæÜ·¤ ¥õÚU ¿æßÜ ·ð¤ âç�×Ÿæ‡æ 
·¤ô ÕÙæÙæ ÕãéUÌ ¥æâæÙ ãñU ¥õÚU ØãU Õ»è¿ð ·¤è ÌæÊæè âé»¢Ï ÚUâô§üƒæÚU ×ð´ Üð ¥æÌæ ãñUÐ

1 ·¤Â (185 »ýæ×) ¿æßÜ
1 ç·¤Üô»ýæ× ÌæÊææ ÂæÜ·¤, ÏéÜæ ¥õÚU â$�Ì Ç¢UÆUÜ çÙ·¤æÜæ ãéU¥æ
3 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 625 »ýæ×), ·¤ÅðU ãéU°
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
5 Êæé·¤èÙè Øæ ÂèÜè â×ÚU S€ßæòàæ (Ü»Ö» 1 ç·¤Üô»ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæè ÕðçÊæÜ, ·¤ÅUè ãéU§ü
⅔ ·¤Â (90 »ýæ×) »ýé§ØÚU ¿èÊæ Øæ çSßâ ¿èÊæ Øæ ¿ñÇUÚU ¿èÊæ
⅓ ·¤Â (45 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãé¥æ 

¿æßÜ ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÌæÊæð ÂæÜ·¤ ·¤ô ×ôÅðU 
ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð

ÌðÜ ×ð´ ŒØæÊæ ·¤ô ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´, ÜãUâéÙ ç×Üæ·¤ÚU, °·¤ ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ Üð´Ð §â×ð´ 
·¤ÅUè ãéU§ü S€ßæòàæ ÇUæÜ·¤ÚU ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU·ð¤ 
ÂæÜ·¤ ÇUæÜ Îð´Ð ÂæÜ·¤ ·¤ô ÍôÇ¸Uæ âæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ÌæÊæè ÕðçÊæÜ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ Üð´Ð

¥æ¡¿ ÂÚU âð ãUÅUæ°¡Ð ØçÎ ÂæÜ·¤ ×ð´ ·é¤ÀU ÌÚUÜ ÂÎæÍü Øæ ÚUâ Õ¿æ ãUô Ìô ©Uâð ÀUæÙ·¤ÚU 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð §â×ð´ Â·ð¤ ãéU° ¿æßÜ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU »ýé§ØÚU Øæ ¿ñÇUÚU 
¿èÊæ ç×Üæ Îð´Ð

¥ôßÙ ·¤ô 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

ÕÚUÌÙ ·¤æ âæÚUæ ç×Ÿæ‡æ ·ñ¤âÚUôÜ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ©Uâ ÂÚU Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÕéÚU·¤ Îð´Ð Ü»Ö» 
30 ç×ÙÅU Øæ ÅU÷Øæ¡ ·ð¤ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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Âýôßæ‹â ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙð ÅU×æÅUÚU (Tomatoes a la Provencal) 

§â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ÜæÜ ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ÌæÊæè ãUÕ÷Êæü ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ ØãU ç·¤âè Öè 
Ù×·¤èÙ ÅUæÅüU ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñUÐ

2 ÅU×æÅUÚU (ÂýˆØð·¤, Ü»Ö» 185 »ýæ×)
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) çÕÙæ çâ·¤è ÕýðÇU ·¤æ ¿êÚUæ (bread crumbs)
ÂæâüÜè (SßæÎ-¥ÙéâæÚU), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
ÕðçÊæÜ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
4 ÀUôÅðU ¿�×¿ (20 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü

¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð ÅU×æÅUÚU ·¤ð Õè¿ ·ð¤ â$�Ì Öæ» ·¤ô çÙ·¤æÜ 
Îð´ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·¤ô ¿õÇ¸Uæ§ü ·¤è ÌÚUÈ¤ âð¤Îô Öæ»æð´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð 

ÕýðÇU ·ý¤�â, ÂæâüÜè, ÕðçÊæÜ, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU ·¤ÅðU ãéU° ÅU×æÅUÚU ·ð¤ 
ª¤ÂÚU ÕéÚU·¤ Îð´Ð çÈ¤ÚU ÌðÜ ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° ÜãUâéÙ ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU, °·¤ ÀUôÅUæ 
¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ç×Ÿæ‡æ ÂýˆØð·¤ ·¤ÅðU ãéU° ÅU×æÅUÚU ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð Õèâ ç×ÙÅU Ì·¤ 
Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÕýðÊæ÷ïÇ ÕðçËÁØÙ °ÙçÇUß (Braised Belgian Endive) 

°ÙçÇUß, ç¿·¤ÚUè Áñâð âÜæÎ ·ð¤ Âžæð ãñ´U, Áô ·¤â·¤ÚU Õ¡Ïè ãéU§ü Âžæô´ ·¤è »ÆUÚUè Áñâð ãUôÌð 
ãñ´UÐ §‹ãð´U $Èý¤æ¢â ×ð´ °ÙçÇUß ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé §¢‚Üñ´ÇU ×ð´ âÜæÎ ·ð¤ ƒæé¢ƒæÚUæÜð Âžæô´ ·¤ô 
°ÙçÇUß ·¤ãUÌð ãñ´UÐ Èý¤æ¢â ·ð¤ çÙßæâè §âð ©UÕæÜ·¤ÚU Øæ ·ñ¤âÚUôÜ ×ð´ Â·¤æÌð ãñ´UÐ ßð §â·¤æ 
©UÂØô» âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð Öè ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ¥æÂ â$�Ì °ÙçÇUß ¿éÙð´ ¥õÚU ×éÚUÛææØð 
ãéU° Øæ È¤è·ð¤ Âžæô´ ·¤ô Èð´¤·¤ Îð´Ð

6 â$�Ì °ÙçÇUß (Ü»Ö» 750 »ýæ×)
5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ ×€¹Ù
Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) ¿èÙè
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü

°ÙçÇUß ·¤ô Ïô Üð´Ð °·¤ §ÌÙæ ÕÇ¸Uæ ÕÚUÌÙ Üð´, çÁâ×ð´ âÕ °ÙçÇUß °·¤ ãUè ÂÚUÌ ×ð´ ÚU¹ð 
Áæ â·ð´¤Ð ©Uâ×ð´ ¿æÚU ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ×€¹Ù ÇUæÜ Îð´Ð

ÕÚUÌÙ ×ð´ °ÙçÇUß ÚU¹ Îð´Ð Ù×·¤, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU ¿èÙè ç×Üæ Îð´Ð §ÌÙæ ÂæÙè ÇUæÜð´ 
ç·¤ °ÙçÇUß ÂæÙè ·ð¤ ¥¢ÎÚU ÇUêÕð ÚUãð´UÐ Âæ¿ü×ð‹ÅU ÂðÂÚU ·¤æ §ÌÙæ ÕÇ¸æU ÅéU·¤Ç¸Uæ Üð´ çÁââð 
âæÚðU °ÙçÇUß ÉU·ð¤ Áæ â·ð´¤Ð ÂðÂÚU ÂÚU Õ¿æ ãéU¥æ ×€¹Ù Ü»æ·¤ÚU °ÙçÇUß ·¤ð ª¤ÂÚU ÚU¹ 
Îð´Ð ØçÎ Âæ¿ü×ð‹ÅU ÂðÂÚU ©UÂÜŽÏ Ù ãUô Ìô ©Uâð ÚUãUÙð Îð´Ð °·¤ ©UÕæÜæ ¥æÙð ·ð¤ ÕæÎ ©U‹ãð´U 
ÉU·¤·¤ÚU, ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 40 ç×ÙÅU Øæ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÍôÇ¸Uè-ÍôÇ¸Uè ÎðÚU 
×ð´ Îð¹Ìð ÚUãð´U ç·¤ ©UÙ×ð´ ÂæÙè ·¤è ×æ˜ææ ÂØüæŒÌ ãñÐ

ÁÕ °ÙçÇUß ÙÚU× ãUô Áæ°¡ ÌÕ ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU Âæ¿ü×ð‹ÅU ÂðÂÚU çÙ·¤æÜ Îð´ ¥õÚU Õ¿æ ãéU¥æ 
ÌÚUÜ ÂÎæÍü âé¹æ Üð´, ÂÚU¢Ìé ÍôÇ¸Uæ âæ ÂæÙè ÚUãUÙð Îð´Ð ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡ 
¥õÚU ÂæâüÜè ÕéÚU·¤ ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

342 $Èý¤æ¢â



»ôÅ U¿èÊæ Øæ ÂÙèÚU ÖÚðU Õñ´�»Ù (Eggplant Stuffed with Goat Cheese)

ÌæÊæè àæñßý (»ôÅU ¿èÊæ) Øæ ÂÙèÚU ¥õÚU ÌæÊææ ÂéÎèÙæ §â Õñ´»Ù ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ ·¤æð Âê‡æü ÕÙæÌð 
ãñ´UÐ ¥æÂ·ð¤ çßàæðá ×ðãU×æÙô´ ·ð¤ çÜØð ØãU °·¤ ÕãéUÌ ¥æ·¤áü·¤ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ ØçÎ »ôÅU ¿èÊæ 
©UÂÜŽÏ Ù ãUô Ìæð ¥æÂ ÙÚU× ÂÙèÚU ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

2 Õñ´»Ù (ÂýˆØð·¤ Ü»Ö» 250 »ýæ×)
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ, ¿éÂÇ¸UÙð ·ð¤  çÜØð ÍôÇ¸Uæ ¥çÏ·¤U
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 Êæé·¤èÙè (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU°
90 »ýæ× àæñßý (»ôÅU ¿èÊæ) Øæ ÂÙèÚU, ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅUæ ãé¥æ Øæ ·¤ÌÜð ç·¤Øæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ç¿Ü$»ôÊæð, ÖéÙð ãéU°
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) âéÙãUÚðU  ç·¤àæç×àæ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊææ ÂéÎèÙæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

Õñ´´»Ù ·¤ô Ü�Õæ§ü ×ð´ ¥æÏæ ·¤æÅU Üð´Ð ¥¢ÎÚU âð çÀUÜ·ð¤ ·ð¤ Âæâ Ì·¤ ·¤æÅU·¤ÚU »êÎæ çÙ·¤æÜ 
Îð´ Ìæç·¤ ÂÌÜæ ÂÚU¢Ìé ÆUôâ çÀUÜ·¤æ ÚUãU Áæ°Ð

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× ·¤Úð´U, ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ¥õÚU ÜãUâéÙ ·¤ô ÍUôÇ¸Uæ âæ ÖêÙð´Ð 
Õñ¢»Ù ·¤æ »êÎæ ¥õÚU Êæé·¤èÙè ÇUæÜð´ ¥õÚU ©UÙ·¤æ Ú¢U» ÕÎÜÙð Ì·¤, Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU ÖêÙð´, 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ÅU×æÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU Îô ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð §â×ð´ »ôÅU ¿èÊæ Øæ ÂÙèÚU 
·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ, ç¿Ü$»ôÊæð, âéÙãUÚðU ç·¤àæç×àæ, ÂéÎèÙæ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð

Õñ´»Ù ·ð¤ ÕæãUÚU ·ð¤ çãUSâð ÂÚU Õ¿æ ãéU¥æ ¥æòçÜß ¥æòØÜ Ü»æ°¡Ð Õñ´»Ù ·¤ô ãUÚU ÌÚU$È¤¤ 
âð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Øæ ãUÜ·¤æ âæ ç»ýÜ ãUôÙð (ÖéÙÙð) Ì·¤ Õýæò°ÜÚU ·ð¤ Ùè¿ð ÚU¹ð´, çÈ¤ÚU 
ÌñØæÚU ç·¤Øð ãéU° ÖÚUæßÙ ·¤ô ¿�×¿ âð Õñ´»Ù ·ð¤ ¹æðÜæð´ ×ð´ ÖÚU Îð´ ¥õÚU ª¤ÂÚU Õ¿è ãéU§ü 
»ôÅU ¿èÊæ Øæ ÂÙèÚU ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU ¥õÚU Õýæò°ÜÚU ·ð¤ Ùè¿ð ÚU¹·¤ÚU ç»ýÜ ·¤Úð´U 
Ìæç·¤ ¿èÊæ çÂƒæÜ Áæ° ÂÚU ÁÜð ÙãUè´Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

$Èý¤æ¢â 343



Õð·¤ ç·¤Øæ ãéU¥æ âæÕéÌ ÜãUâéÙ (Baked Whole Garlic) 

Âýôßæ‹â (Îçÿæ‡æè $Èý¤æ¢â) ×ð´ ÜãUâéÙ ·¤æ ©UÂØô» âŽÊæè ¥õÚU ×âæÜð ·ð¤ M¤Â ×ð´ ç·¤Øæ 
ÁæÌæ ãñUÐ Â·¤æÙð âð §â·¤æ Ìè¹æÂÙ çÙ·¤Ü ÁæÌæ ãñUÐ §â·¤è ŒØêÚUè ÕÙæ·¤ÚU $Èýð¤‹¿ ÕýðÇU ÂÚU 
Ü»æ§ü ÁæÌè ãUñ Øæ ÎêâÚðU ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâè ÁæÌè ãñUÐ ŒØêÚUè ·¤ô âêÂ ×ð´ Øæ ÅUæÅüU ÂÚU 
Öè ÇUæÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §âð Êæé·¤èÙè ÅUæÅüU (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 338) ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¹æ°¡Ð

2 âæÕéÌ ÜãUâéÙ (ÂýˆØð·¤ Ü»Ö» 60 »ýæ×)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¤¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÕÇ¸æ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
°·¤ ÌæÊæè ÅUæ§× ·¤è ÅUãUÙè (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)

¥ôßÙ ·¤ô 150ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

ÜãUâéÙ ·ð¤ çâÚUô´ ·¤è Ùô·¤ ·¤ô ·¤æÅU Îð´, ÂÚU¢Ìé çÀUÜ·¤æ ÚUãUÙð Îð´Ð çÈ¤ÚU çâÚUô´ ÂÚU ÍôÇ¸Uæ ÌðÜ, 
Ù×·¤, ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ÍUôÇ¸Uæ ×€¹Ù ×âÜ Îð´Ð ÜãUâéÙ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÌæÊæè 
ÅUæ§× ÕéÚU·¤ Îð´Ð ÉU€·¤Ù Ü»æ·¤ÚU 45 ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÜãUâéÙ ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUô 
ÁæÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

ÁÕ ÜãUâéÙ Æ¢UÇUæ ãUô Áæ° Ìô §â·ð¤ ª¤ÂÚU ·¤æ çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU Îð´ ¥õÚU Ùè¿ð âð ÎÕæ·¤ÚU 
ÜãUâéÙ çÙ·¤æÜ Üð´ ¥õÚU ÂýˆØð·¤ ×ðãU×æÙ ·¤ô °·¤ âæÕéÌ ÜãUâéÙ ÂÚUôâð´Ð

2 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

344 $Èý¤æ¢â



âÜæÎ ÙèSßæâ (Salade Niçoise)

Ù° ¥æÜê , $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ, ŽÜñ·¤ ¥æòçÜß ¥õÚU ·ð¤Ââü âð âÁæØæ 
»Øæ ØãU âÜæÎ ÎôÂãUÚU ·ð¤ ÖôÁÙ Øæ ãUÜ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð ©UÂØé€Ì ãñUÐ

1 ç·¤Üô»ýæ× Ù° ¥æÜê
çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 347)
500 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, Â·¤æ·¤ÚU  ç$Èý¤Á ×ð´ ÆU¢UÇUè ·¤è ãéU§Z
1 âæÕéÌ ÕæòSÅUÙ ÜñçÅUâ (Ü»Ö» 250 »ýæ×) Øæ ç·¤âè ¥õÚU 

Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð, ÏéÜð ¥õÚU Âô´ÀðU ãéU°
500 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ¿æÚU Öæ»ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ŽÜñ·¤ ¥æòçÜß, »éÆUÜè çÙ·¤æÜð ãéU°
1 ÕÇ¸æ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ·ð¤Ââü (ÕãéUÌ ÀUæðÅUè ·¤Üè Áñâè âŽÊæè) (°ðç‘ÀU·¤)
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæè ãUÕ÷üÊæ (ÕðçÊæÜ, ÂæâüÜè, ÅðUÚðU»æòÙ)

¥æÜê Ïô Üð´Ð ©U‹ãð´U Ù×·¤èÙ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤æ Üð´Ð ÁÕ 
¥æÜê »ÚU× ãUô´ ÌÖè ©U‹ãð´U ÀUèÜ·¤ÚU È¤æ¡·ð´¤ ·¤æÅU Üð´Ð

»ÚU× ¥æÜê ÂÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU, çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU ©U‹ãð´U ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹·¤ÚU Æ¢UÇUæ 
·¤ÚU Üð´Ð $Èýð¤‹¿ Õè‹â ÂÚU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU ©U‹ãUð´ Öè ç $Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ

ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð âÜæÎ ·ð¤ Âžæô´ ÂÚU ·é¤ÀU çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU âÜæÎ ·¤è ŒÜðÅU 
×ð´ ÚU¹ Îð´Ð ŒÜðÅU ·¤ð Õè¿ ·ð¤ Öæ» ×ð´ ¥æÜê ÚU¹ð´Ð ÅU×æÅUÚU ÂÚU ÍôÇ¸Uè ÇþðUçâ¢» ÇUæÜ·¤ÚU $Èýð¤‹¿ 
Õè‹â ·ð¤ âæÍ, ¥æÜê ·ð¤ ¿æÚô´ ¥ôÚU âÁæ°¡Ð çÈ¤ÚU ¥æòçÜß, ·ð¤Ââü ¥õÚU ÌæÊæè ãUÕü ª¤ÂÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU âÁæ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô âÜæÎ ÂÚU ¥õÚU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

$Èý¤æ¢â 345



ÃãUèÅU ÕðÚUè âÜæÎ (Wheat Berry Salad)

Âýôßæ‹â (Îçÿæ‡æè $Èý¤æ¢â) ×ð´, ÂÌÛæÇ¸U ·ð¤ ×õâ× ×ð´ »ðãê¡U ·¤è ·¤ÅUæ§ü ·ð¤ ÕæÎ ¥çÏ·¤ÌÚU 
°ÂôÅþU (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ÃãUèÅU ÕðÚUè) ÂÚUôâè ÁæÌè ãñUÐ Øð âêÂ ¥õÚU SÅ÷Øê ×ð´ ©UÂØô» ·¤è 
ÁæÌè ã¢ñU, ÕýðÇU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Õð·¤ ·¤è ÁæÌè ãñ´ Øæ âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜè ÁæÌè ãñU¢, Áñâæ ç·¤ ØãUæ¡ 
Îè »§ü çßçÏ ×ð´ ÕÌæØæ »Øæ ãñUÐ ·é¤ÀU SÍæÙô´ ÂÚU §UÙ·¤æ ç×ÜÙæ ·¤çÆUÙ ãUôÌæ ãñUÐ ÃãUèÅU 
ÕðÚUè ·¤è Á»ãU ¥æÂ ¿æßÜ Øæ ¥‹Ø Âý·¤æÚU ·ð¤ ¥ÙæÁ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé 
Â·¤æÙð ·¤æ â×Ø ¥õÚU ÂæÙè ·¤è ×æ˜ææ ¥Ü» ãUô Áæ°»èÐ

1 ·¤Â (220 »ýæ×) ÃãUèÅU ÕðÚUè (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô¢) 
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
4 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° (·ð¤ßÜ â$Èð¤Î Öæ»)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) âê¹è ¿ñÚUè Øæ ·ýñ¤ÙÕðÚUè Øæ ç·¤àæç×àæ
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÌæÊæè ÂæâüÜè
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ¥$¹ÚUæðÅU, ÖéÙð ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°  U
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
$Èñ¤ÙÜ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è âŽÊæè) ·¤è ·é¤ÀU Ç¢UçÇUØæ¡ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ·¤ÅUè ãéU§ü (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô¢)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» (Âë. 347) (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÍôÇ¸Uè ÊØæÎæ)
250 »ýæ× ÜñçÅUâ (âÜæÎ ·ð¤ Âžæð)

ÃãUèÅU ÕðÚUè ·¤ô ¿éÙ·¤ÚU ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô Îð´Ð çÈ¤ÚU ©U‹ãð´U ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð ÉU€·¤Ù 
Ü»æ·¤ÚU, ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU Ü»Ö» °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÃãUèÅU ÕðÚUè ·ð¤ Â·¤ ÁæÙð Ì·¤ 
©UÕÜÙð Îð´Ð ßð ÕãéUÌ ÙÚU× ÙãUè´ ãUô¢»èÐ Ù×·¤ ç×Üæ Îð´Ð

ÃãUèÅU ÕðÚUè ×ð´ âð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ¥õÚU §U‹ãð´U ãUÚðU ŒØæÊæ, âê¹è ¿ñÚUè, ÂæâüÜè, ¥¹ÚUôÅU, 
ÅU×æÅUÚU ¥õÚU $Èñ¤ÙÜ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜ Îð´Ð ÂÚUôâÙð 
·¤è ŒÜðÅU ×ð´ ÂãUÜð ÜñçÅUâ çÕÀUæ°¡ ¥õÚU ©Uâ ÂÚU ÃãUèÅU ÕðÚUè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ÚU¹ð´Ð ÂÚUôâÙð 
âð¤ÂãUÜð ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹·¤ÚU Æ¢UÇUæ ·¤ÚU Üð´Ð

4 âð 6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

346 $Èý¤æ¢â



çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» (Vinaigrette Dressing) (1½ ·¤Â ÕÙð»æ) 

ØãU çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÕÙæÙð ·¤è ×êÜ çßçÏ ãñUÐ çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·¤è ÌæÊæè ãUÕüÊæ Øæ ¥Ü»-¥Ü» 
Âý·¤æÚU ·ð¤ ¹éàæÕêÎæÚU ÌðÜ Øæ çâÚU·ð¤ ÇUæÜ·¤ÚU §â ÇþðUçâ¢» ×ð ́çßçßÏÌæ Üæ§ü Áæ â·¤Ìè ãñUÐ

1 ÕÇ¸æU ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ (Øæ ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ¥õÚU  çâÚU·ð¤ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ)
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ×SÅUÇüU ÂðSÅU (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
1 àæñÜòÅU Øæ Ü»Ö» 15 »ýæ× ŒØæÊæ
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU çâÚU·¤æ ÇUæÜð´Ð 
©Uâ×ð´ ×SÅUÇüU ÂðSÅU, ŒØæÊæ ¥õÚU ÜãUâéÙ ç×Üæ Îð´Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU Èð´¤ÅUÌð ãéU° ÌðÜ ç×Üæ°¡Ð 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ¿¹·¤ÚU Îð¹ Üð´Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô 
Ìô ÌðÜ ¥õÚU çâÚU·ð¤ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð

ç€ß·¤ ¥æØôÜè (Quick Aioli) (1 ·¤Â ÕÙð»æ)

¥æØôÜè, Âýôßæ‹â (Îçÿæ‡æè $Èý¤æ¢â) ·¤è ÜãUâéÙ ×ðØôÙðÊæ ãñUÐ §âð âêÂ ×ð´ ÇUæÜ â·¤Ìð 
ãñ´ Øæ âÜæÎ ¥õÚU âçŽÊæØô´ ×ð´ âæòâ ·¤è ÌÚUãU ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ØãU çßàæðá·¤ÚU, 
ÜãUâéÙ ·¤ô ×ðØôÙðÊæ ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñUÐ ÁÕ ×ðØôÙðÊæ ÕÙæ§ü Áæ ÚUãUè ãUô ÌÖè 
§â×ð´ ÜãUâéÙ ç×ÜæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ §â ÌéÚU¢Ì ÕÙÙð ßæÜè çßçÏ ×ð´ ·ð¤ßÜ ·é¤ÅðU ãéU° 
ÜãUâéÙ ·¤ô ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü ¥¢ÇUæ-ÚUçãUÌ ×ðØôÙðÊæ ×ð´ ç×Üæ Îð´Ð

4 ·¤Üè ÜãUâéÙ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¥¢ÇUæ-ÚUçãUÌ ×ðØôÙðÊæ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 94)
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ¥çÏ·¤)
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

ÜãUâéÙ ¥õÚU Ù×·¤ ·¤ô ¹ÚUÜ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ×êâÜ âð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ·ê¤ÅU Üð´Ð °·¤ ŒØæÜð ×ð´ 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÚU¹ Üð´Ð §â×ð´ ×ðØôÙðÊæ ç×Üæ Îð´ ¥õÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU Èð´¤ÅUÌð Áæ°¡Ð 
¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ Îð´Ð

$Èý¤æ¢â 347



ÅUæÂÙæÇU (Tapenade)

ÅUæÂÙæÇU, °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ¿ÅUÙè ãñU Áô Ìè¹ð SßæÎ ßæÜð ¥æòçÜß âð ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñUÐ ØãU 
ÕýðÇU ÂÚU Ü»æ§ü Áæ â·¤Ìè ãñU Øæ »ÚU× Øæ Æ¢UÇUè âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâè Áæ â·¤Ìè ãñUÐ 
ØãU çßàæðá·¤ÚU ·¤æÜð ¥æòçÜß âð ÕÙæ§ü ÁæÌè ãñU, ÂÚU¢Ìé ·é¤ÀU çßçßÏÌæ ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ãUÚðU 
¥æòçÜß ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

500 »ýæ× ·¤æÜð Øæ ãUÚðU ¥æòçÜß
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ·ð¤Ââü, ÂæÙè çÙ·¤æÜæ ãéU¥æ (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô¢)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÌæÊæUè ÅUæ§× (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô)
2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ×SÅUÇüU ÂðSÅU  U
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤

¥æòçÜß ×ð´ âð »éÆUÜè çÙ·¤æÜ Îð´Ð §‹ãð´U ¹ÚUÜ Øæ $Èê¤ÇU-ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Âèâð´Ð §â×ð´ 
¥æòçÜß ¥æòØÜ, ÜãUâéÙ, ·ð¤Ââü ¥õÚU ÅUæ§× ç×Üæ Îð´Ð çÈ¤ÚU ×SÅUÇüU ÂðSÅU ¥õÚU ÌæÊææ 
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜ Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð §Ù âÕ ·¤ô Âèâ·¤ÚU ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð 
¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô Ù×·¤ ¥õÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤è 
×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð

1⅓ ·¤Â ÕÙð»è

348 $Èý¤æ¢â



¿æò·¤ÜðÅU âæòâ âçãUÌ ÙæàæÂæÌè (Pears Belle Hélene)

°ðâæ Ü»Ìæ ãñU Áñâð ÙæàæÂæÌè ¥õÚU ¿æò·¤ÜðÅU, °·¤ ÎêâÚðU ·ð¤ çÜØð ãUè ÕÙð ãñ´UÐ ÍôÇ¸Uè 
¥æ§â·ý¤è× ç×ÜæÙð âð ØãU $Èýð¤‹¿ ÃØ¢ÁÙ ¥õÚU Öè ÕçÉ¸UØæ ãUô ÁæÌæ ãñUÐ ¿æàæÙè ×ð´ Â·¤æ§ü 
»§ü ÙæàæÂæÌè Ìô ¿æò·¤ÜðÅU Øæ ¥æ§â·ý¤è× ·ð¤ çÕÙæ ãUè ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ ÕãéUÌ SßæçÎcÅU 
ãUôÌè ãñUÐ

6 â$�Ì ÙæàæÂæÌè (Ü»Ö» 1½ ç·¤Üô»ýæ×)
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1½ ·¤Â (375 »ýæ×) ¿èÙè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
ÙèÕê ·ð¤  çÀUÜ·ð¤ ·ð¤ 2 ÅéU·¤Ç¸ðU, ÕæÚUè·¤ ·¤âð ãéU°
2 ÅéU·¤Ç¸ðU ÎæÜ¿èÙè
125 »ýæ× çÕÅUÚU-SßèÅU ¿æò·¤ÜðÅU (bitter sweet chocolate)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè
ßçÙÜæ ¥æ§â·ý¤è×

ÙæàæÂæÌè ·¤ô Ïô·¤ÚU, ÀUèÜ Üð´Ð ©UÙ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ßñâð ãUè ÚUãUÙð Îð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÙæàæÂæÌè 
·¤ô ÚU¹·¤ÚU ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð ©Uâ×ð´ ¿èÙè, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ ¥õÚU ÎæÜ¿èÙè ·ð¤ 
ÅéU·¤Ç¸ðU ÇUæÜð´Ð ÙæàæÂæÌè ·ð¤ ª¤ÂÚU °·¤ ÀUôÅUè ŒÜðÅU ÚU¹ Îð´ Ìæç·¤ ßð ÂæÙè ×ð´ ÇêUÕè ÚUãð´UÐ

°·¤ ©UÕæÜæ ¥æÙð ·ð¤ ÕæÎ ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU ÙæàæÂæÌè ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤, Ü»Ö»  
25-35 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð ÙæàæÂæÌè ·¤ô ¿æàæÙè ×ð´ ãUè Æ¢UÇUæ ãUôÙð Îð´Ð

¿æò·¤ÜðÅU ·¤ô ÇUÕÜ Õýæò°ÜÚU ·ð¤ ª¤ÂÚU ßæÜð ÕÚUÌÙ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU çÂƒæÜæ Üð´Ð ©Uâ×ð´  
125 ç×. çÜ. ÂæÙè ç×Üæ Üð´ Ìæç·¤ °·¤ ç¿·¤Ùè âæòâ ÕÙ Áæ°Ð

6 ŒØæÜð Üð´ ¥õÚU ÂýˆØð·¤ ŒØæÜð ×ð´ °·¤ ·¤ÜÀUè ÖÚU ·ð¤ ¥æ§â·ý¤è× ÇUæÜð´Ð ÙæàæÂæÌè ·¤ô 
ÀUæÙ·¤ÚU ÚUâ çÙ·¤æÜ Îð´Ð ÂýˆØð·¤ ŒØæÜð ×ð´ °·¤ ÙæàæÂæÌè ÚU¹ Îð´ ¥õÚU ¿æò·¤ÜðÅU âæòâ ª¤ÂÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

$Èý¤æ¢â 349



×èÆðU ÂñÙ·ð¤·¤ (Crêpes Sucrées)

×èÆðU, ÂÌÜð ÂñÙ·ð¤·¤ (ç¿ËÜð Øæ ÂêÇ¸ðU) ·¤ô $Èý¤æ¢â ×ð´ ·ðý¤Â âé·ýð¤ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ §â çßçÏ 
mæÚUæ ÕÙæ° »° ÂñÙ·ð¤·¤ ·¤æ ÕãéUÌ Âý·¤æÚU âð¤ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ÂñÙ·ð¤·¤ ×ð´ 
çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ ÖÚUæßÙ ÇUæÜ·¤ÚU ÜÂðÅUæ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ ÂñÙ·ð¤·¤ ·¤ô °·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU 
°·¤ ÚU¹·¤ÚU, Õè¿ ×ð´ ÖÚUæßÙ ÇUæÜ·¤Ú, ·ð¤·¤ ·¤è ÌÚUãU ÕÙæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ Ù×·¤èÙ 
ÂñÙ·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð §âè ƒæôÜ ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´U, ·ð¤ßÜ ©Uâ×ð´ ¿èÙè Ù ÇæÜð´Ð

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (16 »ýæ×) ·¤æòÙü�ÜæòÚU
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
1 ÕÇ¸æ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ¿èÙè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ Øæ çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù
2-3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30-45 »ýUæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù

¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´ ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ·¤ô ƒæôÜ Üð´ ¥õÚU §â ƒæôÜ ·¤ô Õæ$·¤è Õ¿ð 
ãéU° ÂæÙè ·ð¤ âæÍ ÎêÏ ×ð´ ç×Üæ Îð´Ð

âê¹è âæ×»ýè ·¤ô ÀUæÙ·¤ÚU, ©Uâ·ð¤ Õè¿ ×ð́ °·¤ »Ç÷UÉUæ ÕÙæ Üð́ ¥õÚU ©Uâ×ð́ ÌðÜ ÇUæÜ Îð́Ð 
ÏèÚðU-ÏèÚðU ©Uâ×ð́ ÌÚUÜ ÂÎæÍü (ÎêÏ ¥õÚU ·¤æòÙü�ÜæòÚU ·¤æ ƒæôÜ) ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð́¤ÅU Üð́Ð

°·¤ 8 §¢¿ (20 âð´. ×è.U) ·ð¤ ÜôãðU ·ð¤ ÂñÙ ×ð´ Øæ ÙæòÙ-çSÅU·¤ ÂñÙ ×ð´ ÍôÇ¸Uæ ×€¹Ù 
çÂƒæÜæ Üð´Ð °·¤ ¿æñÍæ§ü ·¤Â (Øæ 60 ç×. çÜ.) ƒæôÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÂñÙ ·¤ô °ðâð ƒæé×æ°¡ ç·¤ 
©Uâ·ð¤ ÂêÚðU ÌÜð ÂÚU ƒæôÜ ·¤è ÂÌÜè âè ÂÚUÌ Ü» Áæ°Ð ÂÚUÌ ÂÌÜè ãUè Ü»Ùè ¿æçãUØðÐ 
ØçÎ 60 ç×. çÜ. ƒæôÜ ÇUæÜÙð âð ×ôÅUè ÂÚUÌ ÕÙ ÚUãUè ãUô Ìô ƒæôÜ ·¤× ×æ˜ææ ×ð´ ÇUæÜð´Ð

ÁÕ ÂñÙ·ð¤·¤ ·¤æ çÙ¿Üæ Öæ» ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUô Áæ° ÌÕ ©Uâð ÂÜÅU ·¤ÚU ÎêâÚUè ¥ôÚU 
Öè 20 âð·¢¤ÇU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Õæ$·¤è ƒæôÜ ·ð¤ Öè ©Uâè Âý·¤æÚU ÂñÙ·ð¤·¤ ÕÙæ Üð´ ¥õÚU ÁÕ 
¥æßàØ·¤Ìæ ãUô ÌÕ ÂñÙ ×ð´ ×€¹Ù Ü»æ Üð´Ð ÂñÙ·ð¤·¤ ·¤ô ÂãUÜð âð ÕÙæ·¤ÚU ç $Èý¤Á Øæ 
$Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹æ Áæ â·¤Ìæ ãñU ¥õÚU ÁÕ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô, ÌÕ ©U‹ãð´U ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

10-12 ÂñÙ·ð¤·¤ ÕÙð´»ð

350 $Èý¤æ¢â



ÂñÙ·ð¤·¤÷â âð ÕÙæ ãéU¥æ ·ð¤·¤ (Gateau de Crêpes)

ØãU °·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ·ð¤·¤ ãñU çÁâð ÂñÙ·ð¤·¤÷â (·ýð¤Â) ·¤è °·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU °·¤ ÂÚUÌ ÚU¹·¤ÚU 
ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ §â×ð´ ×èÆðU Øæ Ù×·¤èÙ ÖÚUæßÙ ·¤è ÂÚUÌð´ Ü»æ§ü ÁæÌè ãñ´UÐ ØãUæ¡ ×èÆðU 
ÂñÙ·ð¤·¤ ·¤è çßçÏ Îè »§ü ãñU çÁâ×ð´ ÂñÙ·ð¤·¤ ·¤ô $¹êÕæÙè Áñ× ¥õÚU çÂâð ãéU° ÕæÎæ× ·¤è 
ÂÚUÌð´ Ü»æ·¤ÚU ÕÙæØæ »Øæ ãñUÐ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ª¤ÂÚU ÕéÚU·¤è ÁæÌè ãñUÐ

1 ·¤Â (250 »ýæ×)  $¹êÕæÙè Áñ×
1 ÕÇ¸æ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
12 ÂñÙ·ð¤·¤ (Âë. 350)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÕæÎæ×, çÂâð ãéU°
1 ÕÇ¸æU ¿�×¿ (12 »ýæ×) ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ Áñ× ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇæÜð´ 
¥õÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ ãUÜ·¤æ âæ »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

°·¤ çÇUàæ (Áô ¥ôßÙ ×ð́ ÚU¹è Áæ â·ð¤) ×ð́ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð °·¤ ÂñÙ·ð¤·¤ ·¤ô ©Uâ×ð́ 
ÚU¹ð́Ð ©Uâ ÂÚU Áñ× ·¤è ÂÌÜè âè ÂÚUÌ Ü»æ Îð́Ð çÈ¤ÚU ©Uâ ÂÚU çÂâð ãéU° ÕæÎæ× ·¤è ÂÌÜè 
ÂÚUÌ çÕÀUæ Îð́Ð ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU çÈ¤ÚU ÂñÙ·ð¤·¤ ÚU¹ð́Ð §â Âý·¤æÚU °·¤ ·ð¤ ÕæÎ °·¤ ÂÚUÌ Ü»æÌð 
Áæ°¡ ¥õÚU ¥¢Ì ×ð́ âÕâð ª¤ÂÚU ÂñÙ·ð¤·¤ ÚU¹ð́Ð §âð Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Øæ ¥¢ÎÚU Ì·¤ ÂêÚUè 
ÌÚUãU âð¤ »ÚU× ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ ¥ôßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ª¤ÂÚU ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU ÕéÚU·ð́¤Ð

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

$Èý¤æ¢â 351



×èÆUè àææòÅüU ·ý¤SÅU ÂðSÅþUè (Sweet Short Crust Pastry) 

§â ¥ŠØæØ ×ð´ Øæ §â ÂêÚUè ÂéSÌ·¤ ×ð´ çÁÌÙð Öè ÅUæÅüU Øæ Âæ§ Îè »§ü ãñ´U, ©U‹ãð´U ÕÙæÙð ·ð¤ 
çÜØð §â çßçÏ ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ×èÆðU ÅUæÅüU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¿èÙè ·¤æ 
©UÂØô» ·¤Úð´U ¥õÚU Ù×·¤èÙ ÅUæÅüU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ©Uâð ÀUôÇ¸U Îð´Ð çâ¢»Ü-·ý¤SÅU (°·¤ ÂÚUÌ) 
Âæ§ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð Ùè¿ð Îè »§ü ÚðUçâçÂ ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ Üð´Ð ÇUÕÜ-·ý¤SÅU (Îô ÂÚUÌ) 
Âæ§ ·ð¤ çÜØð Øæ ÁæÜèÎæÚU Âæ§ ·ð¤ çÜØð ÚðUçâçÂ ·¤è ÂêÚUè ×æ˜ææ Üð´Ð

2½ ·¤Â (315 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) ¿èÙè, çÂâè ãéU§ü
1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù Øæ ßÙSÂçÌ ƒæè, ÀôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼-½ ·¤Â (60-125 ç×. çÜ.) Õ$Èü¤ ·¤æ ÂæÙè

×ñÎæ, Ù×·¤ ¥õÚU ¿èÙè ·¤ô °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÀUæÙ Üð´Ð ×€¹Ù ·¤ð ÅéU·¤Ç¸æð´U ·¤ô ÀéUÚUè Øæ 
ÂðSÅþUè-ŽÜñ´ÇUÚU âð ×ñÎð ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ç×Ÿæ‡æ ×€·ð¤ ·ð¤ ¥æÅðU Áñâæ çÎ¹Ùð 
Ü»ðÐ ©Uâ×ð´ °·¤ ÕæÚU ×ð´ °·¤ ÕÇ¸æU ¿�×¿ Õ$Èü¤ ·¤æ ÂæÙè ÇUæÜÌð Áæ°¡ Ìæç·¤ âæÚUæ ×ñÎæ 
§·¤ÅU÷ÆUæ ãUô Áæ°, ÂÚU¢Ìé »èÜæ ¥õÚU ç¿UÂç¿UÂæ Ù ãUôÐ §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æ »ôÜæ ÕÙæ·¤ÚU ¿ÂÅUæ 
·¤ÚU Üð´Ð §âð ŒÜæçSÅU·¤ Øæ $È¤æòØÜ ×ð´ ÜÂðÅU·¤ÚU ·¤× âð ·¤× 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Æ¢UÇUæ ·¤ÚU Üð´Ð

¿ÂÅðU ç·¤Øð ãéU° »ôÜð ·¤ô ç$Èý¤Á âð çÙ·¤æÜ Üð´Ð °·¤ Ì$�Ìð ÂÚU ÍôÇ¸Uæ âæ ×ñÎæ ÕéÚU·¤ Üð´Ð 
©Uâ ÂÚU »ôÜð ·¤ô 3 ç×. ×è. ·¤è ×ôÅUæ§ü ·¤æ ÕðÜ Üð´Ð §âð Âæ§-ÂñÙ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU, ÆUè·¤ âð 
ÎÕæÌð ãéU° ÕñÆUæ Üð´ ¥õÚU ç·¤ÙæÚðU ·¤æÅU-ÀUæ¡ÅU Üð´Ð §â â×Ø §â ÂðSÅþUè (Âæ§ ·¤è ÂÚUÌ Øæ 
·ý¤SÅU) ·¤ô ç$Èý¤Á Øæ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹æ Áæ â·¤Ìæ ãñU ¥õÚU ÁÕ ¥æÂ ¿æãð´U, §â·¤æ ©UÂØô» 
·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

Âæ§-·ý¤SÅU ·¤ô Õð·¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ¥ôßÙ ·¤ô 220ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

ØçÎ ¥æÂ §âð ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÕÙæ Õð·¤ ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô Âæ§ ·ð¤ àæñÜ (ÂÚUÌ) ÂÚU âÕ ÌÚU$È¤ 
·¤æ¡ÅðU âð ÀðUÎ ·¤ÚU Üð´, çÈ¤ÚU ©Uâ ÂÚU $È¤æòØÜ çÕÀUæ·¤ÚU, ª¤ÂÚU ÍôÇ¸ðU Õè‹â ·ð¤ ÎæÙð´ Øæ 
¿æßÜ ÇUæÜ Îð´Ð ¥ÏÂ·ð¤ ·ý¤SÅU Øæ àæñÜ ·ð¤ çÜØð 8 ç×ÙÅU ¥õÚU ÂêÚUè ÌÚUãU Õð·¤ àæñÜ ·ð¤ 
çÜØð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ·ý¤SÅU ·¤è Õðç·¢¤» ÂêÚUè ÌÚUãU â×æŒÌ ãUôÙð âð ÂãUÜð ãUè, 
©Uâ ÂÚU âð Õè‹â Øæ ¿æßÜ ·¤æ ßÊæÙ ©UÆUæ Üð´Ð çÈ¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥õÚU Õð·¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤ 
ÕæÎ ¥ôßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÚñU·¤ ÂÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ð´Ð

2 çâ¢»Ü ·ý¤SÅU ÅUæÅüU (2 Âæ§ ·¤è Ùè¿ð ·¤è °·¤-°·¤ ÂÚUÌ) Øæ 1 ÇUÕÜ ·ý¤SÅU ÅUæÅüU 
(1 Âæ§ ·¤è Ùè¿ð ¥õÚU ª¤ÂÚU ·¤è ÂÚUÌ) ÕÙð´»èUÐ

352 $Èý¤æ¢â



¿æò·¤ÜðÅU ÅUæÅUü (Chocolate Tart)

ØãU ¿æò·¤ÜðÅU Âýðç×Øô´ ·¤è ÅUæÅüU ãñU – ·ý¤è×Øé€Ì, ×éÜæØ× ¥õÚU ¿æò·¤ÜðÅU âð ÖÚUÂêÚUÐ 
§âð ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âÕ âð ÕçÉ¸UØæ ¿æò·¤ÜðÅU ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ

°·¤ ÂÚUÌ ·¤æ Âæ§ ·ý¤SÅU (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 352)
⅓ ·¤Â (60 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU
⅓ ·¤Â (75 »ýæ×) ¥æ§çâ¢» àæéU»ÚU 
¿éÅU·¤è-ÖÚU Ù×·¤
2¾ ·¤Â (680 ç×. çÜ.) ÎêÏ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
250 »ýæ× çÕÅUÚ-USßèÅU ¿æò·¤ÜðÅU (Øæ ·¤ô§ü Öè ¿æò·¤ÜðÅU), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ·ý¤è×, ç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUè ·¤è ãéU§ü

¥ôßÙ ·¤ô 220ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Ú Üð´Ð Âæ§ ·ð¤ »é¡Ïð ×ñÎð ·¤ô ÕðÜ·¤ÚU 9 §¢¿ 
(23 âð´. ×è.) ·ð¤ ÂñÙ ×ð´ ÕÚUæÕÚU âð çÕÀUæ Îð´ ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU $È¤æòØÜ Ü»æ·¤ÚU ¿æßÜ Øæ 
Õè‹â ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤ÚU Üð´Ð ¥ôßÙ ·ð¤ ÌæÂ×æÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU 
·¤ÚU Îð´ ¥õÚU 5-8 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU $È¤æòØÜ ·¤ô ¿æßÜ Øæ 
Õè‹â âçãUÌ ãUÅUæ Îð´Ð

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ·¤æòÙü$�ÜæòÚU, ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU ¥õÚU Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU ¿æò·¤ÜðÅU ·¤SÅUÇüU ÌñØæÚU 
·¤ÚU Üð´Ð ©Uâ×ð´ ÏèÚUð-ÏèÚðU ÎêÏ ç×Üæ Üð´Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ©UÕæÜæ ¥æÙð Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÙð Îð´Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Üð´Ð ×€¹Ù ¥õÚU ·¤ÅUè ãéU§ü ¿æò·¤ÜðÅU 
ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ Üð´Ð

¿æò·¤ÜðÅU ·¤SÅUÇüU ·¤ô Âæ§-·ý¤SÅU ×ð́ ÇUæÜ Îð́ ¥õÚU ¥ôßÙ ×ð́ 190ø âð́çÅU»ýðÇU ÂÚU 12-15 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ ¥ôßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð́UÐ çÈ¤ÚU ·é¤ÀU ƒæ¢ÅUố Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð́ Æ¢UÇUæ ·¤Úð́UÐ

ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ·ý¤è× ·¤ô Èð´¤Åð´U ¥õÚU ÂðSÅþUè Õñ» (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ÙÜè Ü»è ãéU§ü ÍñÜè) 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, Õñ» ·¤ô ÎÕæ·¤ÚU ÙÜè mæÚUæ, ·ý¤è× âð Âæ§ü ·¤æð ¥æ·¤áü·¤ É¢» âð âÁæ°¡Ð

1 ÅUæÅü ÕÙð»æ

$Èý¤æ¢â 353



ÀUôÅðU-ÀUôÅðU Üð×Ù ·ð¤·¤ (Madeleines)

Øð ÀUôÅðU SÂ¢Á ·ð¤·¤, âèÂ Øæ àæñÜ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ×ðÇUÜðÙ (ÀUôÅðU ×ç$È¤Ù) ÂñÙ ×ð´ Õð·¤ 
ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´U ÂÚU¢Ìé ÀUôÅð-ÀUôÅð ×ç$È¤‹Êæ ·¤Â âð Öè ·¤æ× ¿Ü ÁæÌæ ãñUÐ

¾ ·¤Â (185 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ
1¼ ·¤Â (155 »ýæ×) ·ð¤·¤ ÕÙæÙð ·¤æ ×ñÎæ, ÀUÙæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1½ »ýæ×) Ù×·¤
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) âæòßÚU ·ý¤è× Øæ ÎãUè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜæòÚU, Îô ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
⅔ ·¤Â (155 »ýæ×) ¿èÙè 
2 ÀUôÅUð ¿�×¿ (10 »ýæ×) ÙèÕê · æ çÀUÜ·¤æ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤âæ ãéU¥æ
ÕéÚU·¤Ùð ·ð¤  çÜØð ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU 

×€¹Ù ·¤ô çÂƒæÜæ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUôÙð ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥õÚU 
Ù×·¤ ·¤ô °·¤ âæÍ ÀUæÙ Üð´Ð

âæòßÚU ·ý¤è× Øæ ÎãUè ·¤ô ·¤æòÙü$�ÜæòÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ âæÍ ÌÕ Ì·¤ Èð´¤Åð´U ÁÕ Ì·¤ ç×Ÿæ‡æ 
ãUÜ·¤æ Ù ãUô Áæ°Ð ßçÙÜæ °âð´â ç×Üæ Îð´Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Èð´¤ÅUÌð 
Áæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ©Uâ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸U Ù Áæ°Ð ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU 
×ñÎð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ Üð´Ð

¥ôßÙ ·¤ô 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð çÈ¤ÚU ×ðÇUÜðÙ ÂñÙ Øæ ×ç$È¤Ù ·¤Â÷â ÂÚU Õýàæ 
âð ×€¹Ù Ü»æ Üð´ ¥õÚU ÍôÇ¸Uæ ×ñÎæ ÕéÚU·ð´¤Ð

Ü»Ö» °·¤ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ƒæôÜ ·¤ô ÂýˆØð·¤ ·¤Â ×ð´ ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU 12-15 ç×ÙÅU Øæ ãUÜ·¤æ 
âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤ÚU Üð´Ð ·ð¤·¤÷â ·¤ô Æ¢UÇUæ ãUôÙð ·ð¤ çÜØð ÁæÜè ·ð¤ ÚñU·¤ ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð 
ÁÕ ·ð¤€â¤ Æ¢UÇðU ãUô Áæ°¡ ÌÕ ©UÙ ÂÚU ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU ÕéÚU·¤ Îð´Ð

1 ÎÁüÙ ÀUôÅðU ·ð¤·¤ ÕÙð´»ð

354 $Èý¤æ¢â



ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß

$Èýð¤‹¿ ÖôÁÙ ·¤ô °ðçÂÅUæ§ÊæÚ (starter) Øæ âÜæÎ ·¤è ·¤× ×æ˜ææ âð ¥æÚU�Ö ·¤Úð´U, Áñâð »ýè·¤ ÌÚUè·ð¤ 
âð ÕÙð ãéU° Üè·¤÷â Øæ ·ý¤è×-Øé€ÌU ÜãUâéÙ ×ðØôÙðÊæ âð âæÍ ¥SÂñÚU»âÐ §â·ð¤ ÕæÎ ŒØæÊæ ·¤æ 
âêÂ Øæ »æÁÚU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ ÂÚUôâð´Ð ×é�Ø ÖôÁÙ (main dish) ·ð¤  çÜØð, ÜãUâéÙ-Øé€Ì ·ý¤è× ·ð¤ 
âæÍ Êæé·¤èÙè ÅUæÅüU Øæ â×ÚU S€ßæòàæ ·¤æ ÅU÷Øæ¡ ÂÚUôâð´Ð »ôÅU ¿èÊæ Øæ ÂÙèÚU âð ÖÚðU Õñ´»Ù, ÚUæÅUæÅêU§Ø 
Øæ ·ýð¤Â ×ð´ ÖÚUè ÚUæÅUæÅêU§Ø Öè ×é�Ø ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñ´UÐ ÖôÁÙ ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ÂÚUôâÙð ·ð¤  çÜØð, 
È¤Ü ¥õÚU ¿èÊæ, ×èÆUæ ÅUæÅüU Øæ ÂñÙ·ð¤·¤÷â âð ÕÙæ ãéU¥æ ·ð¤·¤ ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ ç×cÅUæ‹Ù ãñ´UÐ

âéL¤ç¿Âê‡æü âãUÖôÁ (Elegant Company Dinner)

×àæM¤× ¥õÚU ÅU×æÅUÚU âçãUÌ ¥æçÅüU¿ô·¤ ÕæòÅU�â (Artichoke Bottoms with Mushrooms and Tomatoes)
$Èýð¤‹¿ ŒØæÊæ ·¤æ âêÂ (French Onion Soup)

»ôÅU ¿èÊæ Øæ ÂÙèÚU ÖÚðU Õñ´»Ù (Eggplant Stuffed with Goat Cheese)
çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è ÜñçÅUâ ¥õÚU ¹æÙð Øô‚Ø Èê¤Üô´ ·¤æ âÜæÎ (Salad of Mixed Lettuces 

and Edible Flowers) (Âë. 95)
¿æò·¤ÜðÅU ÅUæÅüU (Chocolate Tart)

ÌæÊæè ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü ·¤æò$È¤è (Freshly Brewed Coffee)

Âýôßæ‹â ×ð´  çÂ·¤çÙ·¤  (A picnic in Provence)

âÜæÎ ÙèSßæâ (Salade Niçoise)
ÜãUâéÙ-Øé€Ì ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ Êæé·¤èÙè ÅUæÅüU (Zucchini Tart with Garlic Custard)

Âýôßæ‹â ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ ·ð¤ ÕÙð ÅU×æÅUÚU (Tomatoes a la Provençal)
ÌæÊæð È¤Ü (Fresh Fruit)

ÂÌÛæÇ¸U ·ð¤ ×æñâ× ·¤æ ÖôÁÙ (An Early Fall Dinner)

»æÁÚU ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Creme Crécy)
ÚUæÅUæÅêU§Ø ÖÚðU ·ýð¤Â (Crêpes Filled with Ratatouille)

ÃãUèÅU ÕðÚUè âÜæÎ (Wheat Berry Salad)
¿æò·¤ÜðÅU âæòâ âçãUÌ ÙæàæÂæÌè (Pears Belle Hélene)
ÌæÊæè ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü ·¤æò$È¤è (Freshly Brewed Coffee)

ÎôÂãUÚU ·¤æ çßàæðá ÖôÁÙ (Special Luncheon)

×àæM¤× ÖÚUè Â$È¤ ÂðSÅþUè (Wild Mushrooms on Puff Pastry)
Âýôßæ‹â ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ âð ÕÙð ÅU×æÅUÚU (Tomatoes a la Provençal)

âÜæÎ ÙèSßæâ (Salade Niçoise)
ÀUôÅðU-ÀUôÅðU Üð×Ù ·ð¤·¤ (Madeleines)

ÌæÊæè ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü ·¤æò$È¤è (Freshly Brewed Coffee)



SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

SÙñ€â/ ¥ËÂæãUæÚ ¥æñÚU °ðçÂÅUæ§ÊæÚU (Tapas)

SÂñçÙàæ ÅUæðçÅüUØæ (Tortilla Espanol) Âë. 358
ÖéÙð ãéU° ×àæM¤× (Sauteed Mushrooms) Âë. 359

ÌæÊæð ¿èÊæ ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÅU×æÅUÚU (Fresh Cheese-Filled Tomatoes) Âë. 360
ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤è ÇþðUçâ¢» (Pimentos Vinaigrette) Âë. 361

âêÂ (Sopas)

ÜãUâéÙ ·¤æ âêÂ (Sopa de Ajo) Âë. 362
ãUÚUè âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU Á×è·¢¤Î ·¤æ SÅU÷Øê (Potaje Gallego) Âë. 363

ÂéÌü»æÜè ãUÚUæ âêÂ (Caldo Verde) Âë. 364
»æâÂæ¿æð ¥¢ÇUæÜêâ âêÂ (Gazpacho Andaluza) Âë. 365

¿æßÜ (Arroz)

¿æßÜ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤æ ÂéÜæß (Paella of Rice and Vegetables) Âë. 366
¿æßÜ ·ð¤ ·ý¤æò·ð¤ÅU÷â (Rice Croquettes) Âë. 367 

»ç×üØæð´ ·ð¤  çÜØð ¿æßÜ ·ð¤ çÚ¢U» (Summer Rice Ring) Âë. 368

ãUÚUè âçŽÊæØæ¡ (Verduras) 

â×$È¤æ§Ùæ (Samfaina) Âë. 369
ÖéÙè ãéU§ü Èê¤Ü»æðÖè (Sauteed Cauliflower) Âë. 370

ÕæÎæ× ·¤è âæòâ âçãUÌ ¥æÜê (Potatoes with Almond Sauce) Âë. 371
ç¿Ü$»æðÊæð ¥æñÚU  ç·¤àæç×àæ âçãUÌ çSßâ ¿æÇü  

(Swiss Chard with Pine Nuts and Raisins) Âë. 372

âÜæÎ (Ensaladas)

ÌæÊææ  $È¤æßæ Õè‹â ·¤æ âÜæÎ (Salad of Fresh Fava Beans) Âë. 373
ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü âçãUÌU ·¤æÕéÜè ¿Ùð (Chick Peas with Pimentos) Âë. 374

ç×Üæ-ÁéÜæ ãUÚUæ âÜæÎ (Ensalada Compuesta) Âë. 375
ÂéÌü»æÜè âÜæÎ (Portuguese Salad) Âë. 376



âæòâ (Sauces)

ÕæÎæ× ·¤è âæòâ (Almond Sauce) Âë. 377
ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤è âæòâ (Red Pepper Sauce) Âë. 378

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

$Èý¤æðÊæÙ â¢ÌÚðU (Frozen Oranges) Âë. 379
ÕæÎæ× ¥æñÚU àæ·¤ÚU·¢¤Î ·ð¤ ÂæÙðÜðÅ÷Uâ (Panellets) Âë. 380

ÌÜè ãéU§ü ×èÆUè ÕðýÇU (Torrijas) Âë. 381
ÌÜè ãéU§ü ÂðSÅþUè  çSÅU·÷ï¤â (Xurros) Âë. 382

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 383

SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ



SÂñçÙàæ ÅUæðçÅüUØæ (Tortilla Espanol)

SÂñçÙàæ ÅUæðçÅüUØæ ÙæàÌð, ÎæðÂãUÚU ÌÍæU ÚUæÌ ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ â×Ø ¥æñÚU SÙñ€â Øæ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU 
·¤è ÌÚUãU ¹æØð ÁæÌð ãñ´UÐ Øð ¥æ× ÌæñÚU ÂÚU ¥¢ÇðU ·ð¤ âæÍ ÕÙæ° ÁæÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ØãUæ¡ §‹ãð´U 
¥¢ÇðU ·ð¤ çÕÙæ, ¥æÜê ·ð¤ ·ð¤·¤ Áñâæ ÕÙæØæ »Øæ ãñUÐ Øð ÕãéUÌ SßæçÎcÅU ãUæðÌð ãñ´UÐ 

9 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (135 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ç·¤Üæð»ýæ× ¥æÜê , ÀUèÜ·¤ÚU ÂÌÜð ·¤ÌÜð ç·¤Øð ãéU° 
Ù×·¤
⅓ ·¤Â (45 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè 

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤æð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ 
·¤æð âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð 

°·¤ ÙæòÙçSÅU·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ 6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÇUæÜ·¤ÚU »ÚU× ·¤Úð´U, ©Uâ×ð´ 
¥æÜê ÇUæÜð´ ¥æñÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU, Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ¥æÜê ·ð¤ Ú¢U» ÕÎÜÙð Ì·¤, 
ÉU·¤·¤ÚU Â·¤æ°¡Ð Ù×·¤ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ·ð¤ ÕæÎ ¿ÜæÌð ÚUãð´U Ìæç·¤ ¥æÜê ÕÚUÌÙ 
·ð¤ ÌÜð âð Ù ç¿Â·ð´¤Ð ÁÕ ¥æÜê Â·¤ Áæ°¡, ÌÕ ©U‹ãð´U $Èý¤æ§¢» ÂñÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤ÅUæðÚðU 
×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð Áæð ÌðÜ ÕÚUÌÙ ×ð´ Õ¿æ ãUæð, 
©Uâð çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

°·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð́ ×ñÎæ ÀUæÙð́, ©Uâ×ð́ ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð §â ƒææðÜ ·¤æð ¥æÜê/ ŒØæÊæ ×ð́ ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ Üð́Ð §âð 15-20 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÁÕ ¥æÜê , ×ñÎð ·ð¤ ƒææðÜ ·¤æð âæð¹ Üð́, ÌÕ Ì·¤ ÚU¹ð́Ð

Õæ$·¤è Õ¿æ ãéU¥æ, 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ, $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÁÕ ÌðÜ 
ÕãéUÌ »ÚU× ãUæð Áæ° Ìæð ©Uâ×ð´ ¥æÜê ÇUæÜð´ ÂÚU¢Ìé ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ ßðU ÅêUÅð´U ÙãUè´Ð ¥æÜê ·ð¤ ·ð¤·¤ 
·¤æð ·¤ÜÀUè âð â×ÌÜ ·¤ÚU Üð´ ¥æñÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÁÕ ßãU 
ÖêÚUæ ãUæðÙð ¥æñÚU Á×Ùð (âðÅU ãUæðÙð) Ü»ð, ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ·¤æð çãUÜæ°¡, Ìæç·¤ 
ÅUæðçÅüUØæ ç¿Â·ð¢¤ ÙãUè´Ð 

ŠØæÙ âð ÅUæðçÅüUØæ ·¤æð ÕÇ¸Uè çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜð´, çÈ¤ÚU ÎêâÚUè ÌÚU$È¤ Â·¤æÙð ·ð¤ çÜØð ©Uâð ßæÂâ 
$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÏèÚðU âð âÚU·¤æ Îð´Ð §âð 15-20 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
ÂÚUæðâÙð ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÇUæÜ Îð´Ð »ÚU× Øæ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ÂÚUæðâð´Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

358 SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ



ÖéÙð ãéU° ×àæM¤× (Sauteed Mushrooms)

ÌæÊæð ×àæM¤× ·¤æð ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU, ÁËÎè ÖêÙ·¤ÚU, ÕçÉ¸UØæ SÙñ·¤ Øæ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ÕÙæØæ 
ÁæÌæ ãñÐ §‹ãð´U ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚæð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Øæ çâ·¤è ãéU§ü ÕýðÇU ÂÚU Ü»æ·¤ÚU ¹æØæ Áæ â·¤Ìæ 
ãñUÐ §Ù·¤æ ¥æñÚU Öè ·¤§ü ÃØ¢ÁÙæð´ ×ð´ ©UÂØæð» ãUæð â·¤Ìæ ãñUÐ ç·¤âè Öè Âý·¤æÚU ·¤æ ×àæM¤× 
§â Âý·¤æÚU ÌñØæÚU ç·¤Øæ ãéU¥æ SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ 

500 »ýæ× ÌæÊæð ×àæM¤×
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

×àæM¤× ·¤æð Ïæð·¤ÚU Âæð´ÀU Üð´ çÈ¤ÚU ·¤ÌÜð ·¤ÚU Üð´Ð ×àæM¤× ·¤æð ÌðÜ ×ð´ 3 âð 4 ç×ÙÅU ÖêÙð´Ð 
ÜãUâéÙ ¥æñÚU ÂæâüÜè ÇUæÜ ·¤ÚU °·¤ ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, 
·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ 359



ÌæÊæð ¿èÊæ ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÅU×æÅUÚU (Fresh Cheese-Filled Tomatoes)

§â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ÜæÜ Øæ ÂèÜð ¿ñÚUè Áñâð ÀUæðÅðU ÅU×æÅUÚU ¿éÙð´Ð ØðU ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU SßæçÎcÅU 
°ðçÂÅUæ§ÊæÚU ãñ´UÐ ¥æÂ ÕÇ¸ðU ÅU×æÅUÚU ·¤æð Öè §âè Âý·¤æÚU ÖÚU·¤ÚU ãUÚðU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ, ÎæðÂãUÚU 
·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ´UÐ

1 ç·¤Üæð»ýæ× ÜæÜ ¥æñÚU ÂèÜð ¿ñÚUè ÅU×æÅUÚU 
125 »ýæ× ·ð¤âæð  $Èýð¤S·¤æð ¿èÊæ (§â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´  $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ Øæ ÂÙèÚU ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ãUÚðU  ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÁèÚUæ, ÖéÙæ ¥æñÚU  çÂâæ ãéU¥æ

ÅU×æÅUÚU ·ð¤ çâÚðU ·¤æÅð´U ¥æñÚU §‹ãð´U ßæÂâ ÉU·¤Ùð ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU ·ð¤âæð $Èýð¤S·¤æð 
Øæ $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ ·¤æð ÕæÚUè·¤ ·¤æÅð´UÐ ©Uâ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ãUÚðU ŒØæÊæ ¥æñÚU ÂæâüÜè ÇæÜð´Ð SßæÎ-
¥ÙéâæÚU, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ÁèÚUæ ÇUæÜ¢ðÐ 

ÅU×æÅUÚU ×ð´ §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÎÕæ·¤ÚU ÖÚð´UÐ çÈ¤ÚU ©UÙ ÂÚ ¥Ü» ÚU¹ð ãé° ÅU×æÅUÚU 
·ð¤ çâÚðU ÚU¹ð´Ð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð °·¤ ƒæ¢ÅUæ ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÂæâüÜè âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤è ÇþðUçâ¢» (Pimentos Vinaigrette)

§â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ çßàæðá·¤ÚU, ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ©UÂØæð» ·¤è ÁæÌè ãñ´ ÂÚU¢Ìé §âð Ú¢U»-çÕÚ¢U»æ 
ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð §â×ð´ ÂèÜè, ÙæÚ¢U»è ¥æñÚU ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü Öè ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÖéÙè ãéU§ü 
ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ Ü»æ·¤ÚU ÂÚUæðâè ÁæÌè ãñ´U Øæ 
ç·¤âè Öè ÃØ¢ÁÙ, Áñâð âÜæÎ, Ù×·¤èÙ Âæ§ ¥æñÚU Âæ°Øæ (ÂéÜæß) ×ð´ ÇUæÜè ÁæÌè ãñ´Ð 
§‹ãð¢U ãU×ðàææ ÍæðÇ¸Uæ ÊØæÎæ ÕÙæ°¡, Ìæç·¤ Øð ÎêâÚðU ÃØÁ¢Ùæð ×ð´ Öè ©UÂØæð» ·¤è Áæ â·ð´¤Ð 

6 çÂ×ð´ÅUæð (ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü) (Ü»Ö» 1¼ ç·¤Üæð»ýæ×)
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð¢ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
6 ÕÇð¸U ¿�×¿ (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
3 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ·ð¤Ââü (ÕãéUÌ ÀUæðÅUè ·¤Üè Áñâè âŽÊæè, ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãñU)
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 

ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æð âèÏæ ·¤æðØÜæð´, »ñâ Øæ âè¹æð´ ÂÚU ÖêÙð´Ð ÁÕ ßð âÕ ÌÚU$È¤ âð 
ÖéÙ Áæ°¡ Ìæð ·¤æ»Êæ ·ð¤ çÜ$È¤æ$Èð¤ ×ð´ 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU çÜ$È¤æ$Èð¤ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU, 
©UÙ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ÕèÁ ¥æñÚU Ùâð´ çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

ç×¿ü ·¤æð Âç^UØæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü, ÜãUâéÙ ¥æñÚU ŒØæÊæ ç×Üæ°¡Ð ¥æòØÜ ¥æñÚU 
çâÚU·¤æ, ç×¿æðüðð´ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ¢ðÐ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ÂÚUæðâð´ Øæ ç $Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð 
âð ÂãUÜð ·ð¤Ââü âð âÁæ·¤ÚU ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè ÇUæÜð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÜãUâéÙ ·¤æ âêÂ (Sopa de Ajo)

ØãU çâ×çâ×æÌæ ãéU¥æ àææðÚUÕæ, çâ·¤è ãéU§ü ÕðýÇU ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ SßæçÎcïUÅU Ü»Ìæ ãñÐ §â·¤æ 
©UÂØæð» ÂæñçcïUÅU·¤ âêÂ ·¤è ÌÚUãU Øæ ¥‹Ø âêÂ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×êÜ àææðÚUÕð ·¤è ÌÚUãU Öè 
ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

ÜãUâéÙ ·ð¤ àææðÚUÕð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) âçŽÁØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âïïïë. 411)
1 »æ¡ÆU ÜãUâéÙ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), çÕÙæ çÀUÜæ 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

âêÂ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
8 ÂÌÜè SÜæ§â, Õýæ©UÙ ÕðýÇU ·¤è
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
8-10 ·¤Üè ÜãUâéÙ, çÀUÜè ãéU§ü 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) ÁèÚUæ 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð́çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Ü¢ðÐ ÜãUâéÙ ·¤æ àææðÚUÕæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âçŽÊæØæð́ 
·¤æ àææðÚUÕæ, ÜãUâéÙ ¥æñÚU ÂæâüÜè ·¤æð °·¤ ÕÇð̧U âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ç×Üæ°¡Ð ©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚU 
¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU·ð¤ 45 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð́Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð́Ð 

ÕðýÇU ·¤è SÜæ§âæð´ ÂÚU ÎæðÙæð´ ¥æðÚU Õýàæ âð ÌðÜ Ü»æ°¡Ð ÜãUâéÙ ·¤æð ÖêÙÙð ·ð¤ çÜØð, 1 Øæ 
2 ¿�×¿ ÌðÜ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÕðýÇU ·¤æð Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÚU¹ð´ ¥æñÚU ÎæðÙæð´ ÌÚUÈ¤, 5 ç×ÙÅU Øæ 
âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤, ¥æðßÙ ×ð´ âð·ð´¤Ð 

Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤æð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU çÀUÜè ãéU§ü ÜãUâéÙ ·¤è 
·¤çÜØæð´ ·¤æð ÌðÜ ×ð´ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´, ÜãUâéÙ çÙ·¤æÜ Îð´Ð ÜæÜ ç×¿ü ¥æñÚU ÁèÚUæ 
»ÚU× ÌðÜ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ ¥æñÚU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ·¤æð ÌéÚU¢Ì ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð

×âæÜð ßæÜæ ØãU ÌðÜ âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ Îð´ ¥æñÚU ÍæðÇ¸Uæ Â·¤Ùð Îð´Ð ¿¹·¤ÚU, ×âæÜð 
ÆUè·¤ ·¤ÚU Üð´Ð çâ·¤è ãéU§ü ÕýðÇU ·¤æð ÌæðÇ¸U·¤ÚU âêÂ ·ð¤ »ãUÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ Øæ ¥Ü»-¥Ü» âêÂ 
·ð¤ ·¤ÅUæðÚUæð´ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÜãUâéÙ ·¤æ »ÚU× àææðÚUÕæ, ÕýðÇU ·ð¤ ª¤ÂÚU ©¡UÇ¸UðUÜð´Ð ç×¿ü ¥æñÚU ÂæâüÜè 
âð âÁæ°¡Ð ÌéÚU¢Ì ÂÚUæðâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ãUÚUè âçŽÊæØæð´� ¥æñÚU Á×è·¢¤Î ·¤æ SÅ÷Øê (Potaje Gallego)

ãUÚUè âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU Á×è·¢¤Î ·¤æ ØãU »ÚU× SÅ÷UïØê , Æ¢UÇU ·ð¤ ×æñâ× ×ð´, SÂðÙ ·ð¤ ©UžæÚU-
Âçà¿× Âýæ¢Ì ×ð´, ÕãéUÌ Ââ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §â×ð´ Ü»Ö», ãUÚU Âý·¤æÚU ·¤è âŽÊæè ÇUæÜè 
Áæ â·¤Ìè ãñUÐ çßàæðá·¤ÚU §â×ð´ »ýðÜæðâ Øæ àæÜÁ× ·ð¤ Âžæð ÇUæÜð ÁæÌð ãñ´UÐ ØçÎ ßð 
©UÂÜŽÏ ÙãUè ãñ´U, Ìæð ¥æÂ ¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ Âžæð ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

1 ·¤Â (125 »ýæ×) â$Èð¤Î Õè‹â Øæ ÜæðçÕØæ, ¿éÙ·¤ÚU, ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»æðØæ ãéU¥æ
8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU), âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. U411) Øæ ÂæÙè
2 àæÜÁ× (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
500 »ýæ× ¥æÜê , çÀUÜð ß ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤Åè ãéU§ü
1 ŒØæÊæ (Ü»�æ» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤Åæ ãéU¥æ
500 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ·¤Â (170 »ýæ×) Âžææ»æðÖè, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸æð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 ·¤Â (170 »ýæ×) »ýðÜæðâ Øæ àæÜÁ× ·ð¤ Âžæð
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü

çÖ»æðØð ãéU° Õè‹â ·¤æ ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ¥æñÚU ©U‹ãð´U °·¤ ÕÇ¸ðU âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ âçŽÊæØæð´ ·ð¤ 
àææðÚUÕð Øæ ÂæÙè ·ð¤ âæÍ ÇUæÜ Îð´Ð ©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU·ð¤ ÉU·¤ Îð´ ¥æñÚU Õè‹â 
·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 

§â×ð´ àæÜÁ× ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥ÏÂ·ð¤ ãUæðÙð Ì·¤ Ü‚æÖ» 5 ç×ÙÅU Â·¤Ùð Îð´Ð çÈ¤ÚU ¥æÜê , 
»æÁÚU ¥æñÚU ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©UÙ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU $Èýð¤‹¿ 
Õè‹â, Âžææ»æðÖè ¥æñÚU »ýðÜæðâ Øæ ÎêâÚðU ãUÚðU Âžæð ÇUæÜð´ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUæðÙð 
Ì·¤ ÏèÚðU-ÏèÚðU Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð

¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤æð °·¤ ÀUæðÅUè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU 1 âð 2 ç×ÙÅU 
ÖêÙð¢Ð ¥æòçÜß ¥æòØÜ âçãUÌ ÜãUâéÙ ·¤æð âçŽÊæØæð´ ·ð¤ SÅU÷Øê ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ¿¹·¤ÚU, ×âæÜð 
ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÂéÌü»æÜè ãUÚUæ âêÂ (Caldo Verde)

ØãU ÂéÌü»æÜ ·¤è Âžææ»æðÖè ¥æñÚU ¥æÜê ·¤æ âêÂ ãñUÐ ÂéÌü»æÜè Âžææ»æðÖè, ·ð¤Ü ·ð¤ â×æÙ 
ãUæðÌè ãñU, §âçÜØð Âžææ»æðÖè ·¤è Á»ãU ·ð¤Ü ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §â âêÂ 
·¤æð, çßàæðá·¤ÚU, $¹×èÚU ©UÆUè ãéU§ü ×€·ð¤ ·¤è ÕýðÇU ‘ Õýæò¥æ ’ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé 
ØãU ç·¤âè Öè ×€·ð¤ ·¤è ÕýðÇU Øæ ÎêâÚðU Âý·¤æÚU ·¤è ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ SßæçÎcÅ Ü»Ìæ ãñUÐ 

1 ç·¤Üæð»ýæ× ¥æÜê , çÀUÜð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
2 çÜÅUÚU ÂæÙè 
625 »ýæ× ÂéÌü»æÜ ·¤è Âžææ»æðÖè Øæ ·ð¤Ü  U(°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ÕÇð¸U ãUÚðU Âžæð)
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
6 ÕÇð¸U ¿�×¿ (90 ç×. çÜ.) °€âÅUþæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãé§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

¥æÜê ¥æñÚU ÂæÙè ·¤æð °·¤ ÕÇ¸ðU âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤æð ÕãéUÌ ÙÚU× ãUæðÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §â Õè¿ ×ð´ Âžææ»æðÖè Øæ ·ð¤Ü ·¤æð Ïæð·¤ÚU, Âžææð¢ ·ð¤ Õè¿ ·¤æ â�Ì çãUSâæ 
çÙ·¤æÜ Îð´ ¥æñÚU Âžææð´ ·¤æð $¹êÕ ÂÌÜè ¥æñÚU Ü�Õè ÂçÅ÷UïUÅUØæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ °·¤ ÀUæðÅUè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU, ŒØæÊæ ·¤æð ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð 

ÁÕ ¥æÜê ÙÚU× ãUæð Áæ°¢ ÌÕ ©U‹ãð´U ÕÚUÌÙ ·ð¤ ç·¤ÙæÚðU ÂÚ, ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤è ©ÜÅUè ÌÚU$È¤ âð 
Øæ ÂÅUðÅUæð ×ñàæÚU âð ×âÜð´Ð ØçÎ ¥æÂ ·¤æð ¥æâæÙ Ü»ð Ìæð ¥æÜê ·¤æð ÕÚUÌÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
¥æñÚU ×âÜ·¤ÚU, ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð 

§â×ð´ ÖéÙð ãéU° ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð, °·¤ ÕæÚU 
©UÕæÜð´ ¥æñÚU Âžææ»æðÖè Øæ ·ð¤Ü, ¥æñÚU Õ¿æ ãéU¥æ ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÇUæÜ¢ðÐ SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ·¤ÜÀUè âð âêÂ ·ð¤ ·¤ÅUæðÚUæð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUæðâð¢Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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»æâÂæ¿æð ¥¢ÇUæÜêâ âêÂ (Gazpacho Andaluza)

ÜæÜ ÌÍæ ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü ¥æñÚU ÜæÜ ÅU×æÅUÚU ßæÜæ ØãU ÕçÉ¸UØæ âêÂ, »ç×üØæð´ ·ð¤ çÜØð 
ÂçÚUÂê‡æü ÖæðÁÙ ãñÐ ØçÎ âêÂ ·¤æð ÚUæÌ ÖÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ·ð¤ çÜØð ç $Èý¤Á ×ð´ð ÚU¹ð´, Ìæð ØãU ¥æñÚU 
Öè SßæçÎcÅU ïU ãUæð ÁæÌæ ãñÐ 

»æâÂæ¿æð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
750 »ýæ× ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð, ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤Åè ãéU§ü
2 ·¤ÚUÕè ¹èÚðU Øæ âæ×æ‹Ø ¹èÚðU (Ü»Ö» 315 »ýæ×), çÀUÜð ¥æñÚU ÀUæðÅð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
½ ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¿èÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) ÁèÚUæ, ÖéÙæ ¥æñÚU  çÂâæ ãéU¥æ
1 ·¤Â (250 ç�æ. çÜ.) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ Øæ Õ$Èü¤ ·¤æ ÂæÙè 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤

âÁæÙð ·¤è âæ×»ýè
·ýê¤ÅUæòÙ÷â (ÕýðÇU ·ð¤ ÌÜð ãéU° ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU)
ÜæÜ ¥æñÚU ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
¹èÚUæ, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
ÅU×æÅUÚU, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°

âêÂ ·¤è âÕ âæ×»ýè (çâßæØ âÁæÙð ·¤è âæ×»ýè) ·¤æð ÍæðÇ¸ðU-ÍæðÇ¸ðU çãUSâæð´ ×ð´, $Èê¤ÇUU 
ÂýæðâðâÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð ¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¿æãð´U Ìæð Ù×·¤, ÁèÚUæ 
Øæ çâÚU·ð¤ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð ÚUæÌ ÖÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð

ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð, ·ýê¤ÅUæòÙ÷â, ·¤ÅUè ãéU§ü çàæ×Üæ ç×¿ü, ¹èÚUæ ¥æñÚU ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð´ Øæ §‹ãð´U 
ÅðUÕÜ ÂÚU ÂÚUæðâð´ Ìæç·¤ ¥æÂ·ð¤ ×ðãU×æÙ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è âæ×»ýè ¿éÙ â·ð´¤Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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¿æßÜ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´� ·¤æ ÂéÜæß (Paella of Rice and Vagetables)

ÕãéUÌ âð ÚUâæð§Øð Âæ°Øæ (ÂéÜæß) ·ð¤ çÜØð âçŽÊæØæ¡ ¥Ü» ÌñØæÚU ·¤ÚU·ð¤, çÈ¤ÚU ¿æßÜ ×ð´ 
ç×ÜæÌð ãñ´U ÂÚU¢Ìé ¥æÂ âæÚUè âæ×»ýè ·¤æð °·¤ âæÍ ÂéÜæß ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ Â·¤æ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅæU ãéU¥æ
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
500 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU° 
2 ÜæÜ Øæ ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (·é¤Ü ç×Üæ·¤ÚU Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
500 »ýæ× ×àæM¤×, È¤æ¡·¤æð ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
5 ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) ÂæÙè
½ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
2 €ØêÕ (20 »ýæ×) âŽÊæè ·¤æ ÕéÜØæòÙ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ×âæÜðÎæÚU €ØêÕ) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãñU)
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ·ð¤âÚU
Ù×·¤
2 ½ ·¤Â (500 »ýæ×) ÀUæðÅðU ·¤‡æ ·ð¤ ¿æßÜ
½ ·¤Â (60 »ýæ×)  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãé°
½ ·¤Â (75 »ýæ×) ×ÅUÚU
ÙèÕê ·ð¤ ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸ðU

°·¤ ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ 
ŒØæÊæ ¥æñÚU ÜãUâéÙ ·¤æð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÙð´, ÂÚU¢Ìé ©U‹ãð¢U ÖêÚUæ Ù ãUæðÙð Îð´Ð çÈ¤ÚU ·¤ÅðU ãéU° 
ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð´ ¥æñÚU »æÉ¸Uæ »êÎæ ÕÙÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

ÎêâÚUè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÇUæÜ·¤ÚU, çàæ×Üæ ç×¿ü 
·¤æð ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ×àæM¤× ÇUæÜð´ ¥æñÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥æñÚU ÖêÙð´Ð 

àææðÚUÕæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, °·¤ ÕÇ¸ðU ¥æñÚU ¿æñÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè, ¥æÏæ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÕéÜØæòÙ 
€ØêÕ ¥æñÚU ·ð¤âÚU ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð ¿æßÜ ÇUæÜ·¤ÚU ÉU·¤ Îð´ 
¥æñÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´UÐ âæÚðU ÂæÙè ·ð¤ âê¹Ùð Ì·¤, Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 

$Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥æñÚU ×ÅUÚU ç×Üæ°¡Ð Âæ¡¿ ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ×àæM¤×, çàæ×Üæ ç×¿ü ¥æñÚU 
ÅU×æÅUÚU-ŒØæÊæ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð ÙèÕê 
·ð¤ Åé·¤Ç¸Uæð´ âð âÁæ°¡Ð 

6 âð 8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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¿æßÜ ·ð¤ ·ý¤æò·ñ¤Å÷Uâ (Rice Croquettes)

§Ù SßæçÎcÅU ·ý¤æò·ñ¤Å÷ïâU (Â·¤æñÇ¸ðU) ·¤æð ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, Õ¿ð ãéU° ¿æßÜ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU 
â·¤Ìð ãñ´UÐ ·ý¤æò·ñ¤ÅU ·¤æð ÕãéUÌ ÀUæðÅUæ ÕÙæ·¤ÚU, °ðçÂÅUæ§ÊæÚU Øæ ÕÇ¸Uæ ÕÙæ·¤ÚU, ÖæðÁÙ ·ð¤ ×é�Ø 
ÃØ¢ÁÙ ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ´UÐ §‹ãð´U ÌæÊæð ãUÚðU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´, Ìæð Âê‡æü ÖæðÁÙ 
ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ

1 ·¤Â (185 »ýæ×) ÀUæðÅðU ·¤‡æ ·ð¤ â$Èð¤Î ¿æßÜ 
Ù×·¤
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
ÂæâüÜè (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
8 ¥$¹ÚUæðÅU (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU° 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ãUÚðU ¥æòçÜß, ·¤ÅðU ãéU°
5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
âð·ð¤ ãéU° ÕýðÇU ·ý¤�â (ÕðýÇU ·¤æ ¿êÚUæ)
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ

¿æßÜ, Ù×·¤ ¥æñÚU ÂæÙè ·¤æð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤Ú ©UÕæÜð´ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, 
ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð °·¤ ÖæÚUè ÌÜð ·¤è ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÂæâüÜè, Â·ð¤ ãéU° 
¿æßÜ, ·¤ÅðU ãéU° ¥$¹ÚUæðÅU, ¥æòçÜß ¥æñÚU ·¤âæ ãéU¥æ Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÇUæÜð´Ð §â×ð´ SßæÎ-
¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ÂÚU 
©Uâ·ð¤ »æðÜð ÕÙæ°¡Ð

¿æßÜ ·ð¤ »æðÜæð´ ·¤æð ÕðýÇU ·ý¤�â âð ÜÂðÅð´UÐ çÈ¤ÚU ÌðÜ ×ð´ âÕ ÌÚU$È¤ âð ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð 
ÌðÜ âæð¹Ùð ·ð¤ çÜØð ·¤æ»Êæ ÂÚU ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ÉU·ð´¤, Ìæç·¤ ßð ÂÚUæðâÙð Ì·¤ 
»ÚU× ÚUãð´UÐ 

8 ÕÇ¸ðU ·ý¤æò·ð¤ÅU÷â ÕÙ¢ð»ð
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»ç×üØæð´� ·ð¤ çÜØð ¿æßÜ ·ð¤ çÚU¢» (Summer Rice Ring)

ØãU âÜæÎ »ç×üØæð´ ·ð¤ çÜØð ÜæÁßæÕ ãñUÐ ØçÎ §âð çÇUÊææ§Ù ßæÜð âæ¡¿ð ×ð´ ÕÙæ°¡, Ìæð ØãU 
Õé$Èð¤ ·¤è ×ðÊæ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÚU¹æ ãéU¥æ ÕãéUÌ âé¢ÎÚU Ü»Ìæ ãñUÐ §âð âçŽÊæØæð´ Øæ ãUÚðU âÜæÎ 
·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ÀUæðÅUæ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ·¤Â (375 »ýæ×) ¿æßÜ
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè 
2 ·¤Â (315 »ýæ×) ÌæÊæð Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU
1 ·¤Â (375 »ýæ×) ¥¢ÇUæ-ÚUçãUÌ ×ØæðÙðÊæ (Âë. 94)
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) àææ·¤æãUæÚUè ßéSÅUÚUàææØÚU âæòâ (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæð)
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
çßÙð»ýðÅU Çðþçâ¢» (SßæÎ-¥ÙéâæÚU) (Âë. 347)
1 ÀUæðÅUæ  çÇUÜ çÂ·¤Ü (çâÚU·¤æ-Øé€Ì) (Ü»Ö» 15 »ýæ×), ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü, ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü (Âë. 361)
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ¹èÚUæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü 
ÖéÙð ãéU° ×àæM¤× (Âë. 359)
·¤æÜð ¥æñÚU ãUÚðU ¥æòçÜß 

°·¤¤ ¿æñÇ¸ðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ŒØæÊæ ·¤æð ÂæÚUÎàæèü ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´, ¿æßÜ 
ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð ÂæÙè ÇUæÜð´, ÉU·ð´¤ ¥æñÚU ¥æðßÙ ×ð´, 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU 15 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 
¥æðßÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ÉU·¤·¤ÚU ÚU¹ð´, çÈ¤ÚU ÉU€·¤Ù ©UÌæÚU·¤ÚU Æ¢UÇUæ 
ãUæðÙð Îð´Ð ÌæÊæð Øæ $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU ·¤æð ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð 

°·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ×ðØæðÙðÊæ, ßéSÅUÚUàææØÚU âæòâ ¥æñÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ç×Üæ°¡Ð ÁÕ ¿æßÜ 
¥æñÚU ×ÅUÚU Æ¢UÇðU ãUæð Áæ°¡, Ìæð ©U‹ãð´U çßÙð»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ¥æñÚU Õæ$·¤è âæ×»ýè (×àæM¤× ¥æñÚU 
¥æòçÜß ·¤æð ÀUæðÇ¸U·¤ÚU) ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð °·¤ âæÉ¸ðU Ùæñ §¢¿ (24 âð´. ×è.) ·ð¤ »æðÜ 
çÚ¢U»ßæÜð âæ¡¿ð ·¤æð ÌðÜ Ü»æ·¤ÚU ç¿·¤Ùæ ·¤Úð´UÐ §â×ð´ ¿æßÜ ·¤æ âÜæÎ ÎÕæ ·¤ÚU ÖÚU Îð´ 
¥æñÚU ·¤× âð ·¤× 1 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð ç$Èý¤Á ×ð´¢ ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU âæ¡¿ð âð ÌàÌÚUè ×ð´ çÙ·¤æÜð´Ð çÚU¢» 
·ð¤ Õè¿ ·¤è ¹æÜè Á»ãU ×ð´ ÖéÙð ãéU° ×àæM¤× ÖÚU Îð´Ð ¥æòçÜß ¥æñÚU ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü 
âð âÁæ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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â×$È¤æ§Ùæ (Samfaina)

â×$È¤æ§Ùæ (âçŽÊæØæð´ ·¤è âæòâ), Èý¤æ¢â ·¤è ÚUæÅUæÅéU§Äæ Áñâè ãUæðÌè ãñUÐ §âð °ðçÂÅUæ§ÊæÚU, 
×é�Ø ÃØ¢ÁÙ Øæ ÎêâÚUè âçŽÊæØæð´ ·ð¤ ª¤ÂÚU âæòâ ·¤è ÌÚUãU ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ §âð ÅUæÅUü 
·ð¤ àæñÜ (¥æßÚU‡æ) ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ÕÇ¸ðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
375 »ýæ× Êæé·¤èÙè, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ç·¤Üæð»ýæ× ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð, ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° 
750 »ýæ× ÖéÙè ãéU§ü ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (çÂ×ð‹ÅUæð) (Âë. 361), Âç^Øæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

â×$È¤æ§Ùæ ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð, °·¤ ÕÇ¸Uè ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU 
ŒØæÊæ ·¤æð ÙÚU× ¥æñÚU ÂæÚUÎàæèü ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU, °·¤ ç×ÙÅU ¥æñÚU ÖêÙð¢Ð 
Êæé·¤èÙè ÇUæÜð´ ¥æñÚU Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ×ŠØ×-ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÙð´Ð

ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU çÂ×ð‹ÅUæð (ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü) ÇUæÜð´ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤æð Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ·¤ÚU, ©UÙ·¤è »æÉ¸Uè âæòâ ÕÙæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU, Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð 
»ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâð´Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÖéÙè ãéU§ü Èê¤Ü»æðÖè (Sauteed Cauliflower)

Èê¤Ü»æðÖè ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·¤æ ØãU ÕãéUÌ ¥æâæÙ ÌÚUè·¤æ ãñUÐ Èê¤Ü»æðÖè ·¤æð ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU (ŽÜñ´¿ ·¤ÚU ·ð¤) çÙ·¤æÜæ ÁæÌæ ãñU, çÈ¤ÚU âð·ð¤ ãéU° ÕýðÇU ·ý¤�â ç×Üæ·¤ÚU, ÙèÕê 
·¤æ ÚUâ çÀUÇ¸U·¤æ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ç·¤âè Öè ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ (main dish) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâÙð ·ð¤ 
çÜØ ©Užæ× ãñUÐ §âð ãUÚðU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

1 Èê¤Ü»æðÖè (Ü»Ö» 1¼ ç·¤Üæð»ýæ×) 
1 ÌðÁ-Âžææ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÕðýÇU ·ý¤�â (çâ·¤è ãéU§ü ÕýðÇU ·¤æ ¿êÚUæ)
½ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·ð´¤

Èê¤Ü»æðÖè ·¤æð Ïæð·¤ÚU, Èê¤Ü ·¤æÅU Üð´Ð ·¤ÅUè ãéU§ü Èê¤Ü»æðÖè ·¤æð ÌðÁ-Âžææ âçãUÌ ©UÕÜÌð 
ãéU° ÂæÙè ×ð´ Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ÚU¹ð´Ð

°·¤ »ãUÚðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡Ð ©Uâ×ð´ ÜãUâéÙ ·¤æð 1 ç×ÙÅU ÖêÙð´Ð Èê¤Ü‚ææðÖè 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÕÚUÌÙ âð Èê¤Ü»æðÖè ·¤æð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
ÕÇ¸Uè ŒÜðÅU ÂÚU ÇUæÜð´Ð ÜãUâéÙ ·¤æð ÕÚUÌÙ ×ð´ ãUè ÚUãUÙð Îð´Ð

ÕðýÇU ·ý¤�â ·¤æð ×€¹Ù ¥æñÚU ÜãUâéÙ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÖêÙ·¤ÚU, Èê¤Ü»æðÖè ·ð¤ ª¤ÂÚU çÀUÇ¸U·¤ Îð´Ð 
âÕ âð ª¤ÂÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·¤æð´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

370 SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ



ÕæÎæ× ·¤è âæòâ âçãUÌ ¥æÜê (Potatoes with Almond Sauce)

SÂðÙ ×ð´ ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¥æÜê ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ ÕÙÌð ãñ´U, çÁ‹ãð´U ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ ·¤è ÌÚUãU Øæ 
SÙñ·¤ (ÅUæÂæâ) ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ SÂðÙ ·ð¤ §â ÕçÉ¸UØæ ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ¥æÜê ·ð¤ 
âæÍ ÕæÎæ× ç×Üæ° »° ãñ´UÐ

1 ç·¤Üæð»ýæ× ¥æÜê
5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
ÕæÎæ× ·¤è âæòâ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 377)

¥æÜê ·¤æð ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´U ¥æñÚU ©UÕÜÌð ãéU° Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU Ü»Ö» ½ Øæ ¾ ·¤Â (120-180 ç×. çÜ.) ©UÕÜð ãéU° ÂæÙè ·¤æð Õ¿æ·¤ÚU, 
Õæ$·¤è ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

§â Õè¿ ¥æÂ ÕæÎæ× ·¤è âæòâ ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð 

¥æÜê ·¤æð ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ÇUæÜð´Ð Õ¿æØð ãéU° ÂæÙè ·¤æð ÕæÎæ× ·¤è âæòâ ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU, ¥æÜê 
·ð¤ ª¤ÂÚU ÇæUÜ Îð´Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 15 ç×ÙÅU Øæ ¥æÜê ·ð¤ çÕÜ·é¤Ü ÙÚU× ãUæð ÁæÙð Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð ØçÎ âæòâ ÕãéUÌ »æÉ¸Uè ãñU, Ìæð ÍæðÇ¸Uæ ÂæÙè ç×Üæ·¤ÚU ÂÌÜè ·¤ÚU Üð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ç¿Ü$»æðÊæð ¥æñÚU ç·¤àæç×àæ âçãUÌ çSßâ ¿æÇüU  
(Swiss Chard with Pine Nuts and Raisins)

ÂêÚðU SÂðÙ ×ð´ ÖéÙð ãéU° ç¿Ü$»æôÊæð, ÕÇ¸è ç·¤àæç×àæ ¥æñÚU ÌæÊæð çSßâ ¿æÇüU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÕãéUÌ 
Üæð·¤çÂýØ ãñUÐ ØçÎ çSßâ ¿æÇüU Ù ç×Üð´ Ìæð ¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ Âžæð Øæ ·¤æð§ü ¥æñÚU ãUÚðU Âžæð, Áñâð 
ÂæÜ·¤ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

½ ·¤Â (90 »ýæ×) »ãUÚðU  Ú¢U» ·¤è ç·¤àæç×àæ
1 ç·¤Üæð»ýæ× ÌæÊææ çSßâ ¿æÇüU (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ãUÚðU Âžæð) Øæ ÎêâÚðU ãUÚðU Âžæð
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ÖéÙð ãéU° ç¿Ü$»æðÊæð
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

°·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU ×¢ð ç·¤àæç×àæ ·¤æð »ÚU× ÂæÙè ×ð´ 10 âð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Öè»Ùð Îð´, çÈ¤ÚU 
ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

Âžææð´ ·ð¤ Õè¿ ·¤è â�¸Ì Ùâð´ çÙ·¤æÜ Îð´Ð Âžææð´ ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð Ïæð·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð

°·¤ ÕÇ¸Uè ·¤Ç¸UæãUè Øæ ¤$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́U ¥æñÚU ÜãUâéÙ ·¤æð ×ŠØ×-ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU 
Ü»Ö» 1 ç×ÙÅU ÖêÙð́Ð ¥æ¡¿ ÌðÊæ ·¤Úð́U ¥æñÚU Âžææð́ ·¤æð 1 Øæ 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð́Ð 

·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ç·¤àæç×àæ ¥æñÚU ç¿Ü$»æðÊæð ÇUæÜð´ ¥æñÚU âÕ âæ×»ýè ç×Üæ Üð´Ð Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè 
çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡, ÉU·¤·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Âžææð´ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ·é¤ÀU 
ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÌæÊææ $È¤æßæ Õè‹â ·¤æ âÜæÎ (Salad of Fresh Fava Beans)

È¤æßæ (ÕýæòÇU) Õè‹â â¢âæÚU ·¤è âÕâð ÂãUÜð ©U»æ§ü »§ü Õè‹â ãñ´UÐ Øð ÂêÚðU °çàæØæ ¥æñÚU 
ØêÚUæðÂ ×ð´ Ââ¢Î ·¤è ÁæÌè ãñ´Ð ØçÎ Øð ©UÂÜŽÏ Ù ãUæð´, Ìæð §â âÜæÎ ×ð´ ¥æÂ Üæ§×æ Õè‹â 
·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´Ð

âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1½ ç·¤Üæð»ýæ× ÌæÊæè  $È¤æßæ (ÕýæòÇU) Õè‹â 
3 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 30 »ýæ×), ·ð¤ßÜ â$Èð¤Î çãUSâæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
·ýê¤ÅUæòÙ÷ïâ (ÌÜð Øæ âð·ð¤ ãéU° ÕðýÇU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU)

ÇþðUçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ×SÅUÇüU 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
·é¤ÀU ÅUæ§× ·¤è ÅUãUçÙØæ¡ (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæ¢ð) 
·é¤ÀU ÂéÎèÙð ·¤è ÅUãUçÙØæ¡

È¤æßæ Øæ ÕýæòÇU Õè‹â ·¤æð È¤çÜØæð´ âð çÙ·¤æÜð´Ð ©U‹ãð´U ©UÕÜÌð ãéU° Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU, ÙÚU×¤ ãUæðÙð Ì·¤, Ü»Ö» 5 âð 8 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU Õè‹â ·¤æð 
Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð ãUÚU Õè‹â ·¤æð ª¤ÂÚU âð ×âÜ·¤ÚU çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚðU¢Ð ãUÚðU ŒØæÊæ ¥æñÚU ÅU×æÅUÚU 
ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ·ýê¤ÅUæòÙ÷ïâ ·ð¤ âæÍ Æ¢UÇUæ Øæ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

ÇþðUçâ¢» ·ð¤ çÜØð, ×SÅUÇüU ¥æñÚU çâÚU·¤æ ç×Üæ°¡, çÈ¤ÚU §â×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚðU Èð´¤ÅUÌð ãéU° ÌðÜ 
ç×ÜæÌð Áæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü, ÅUæ§×, ¥æñÚU ÂéÎèÙæ ç×Üæ°¡Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü âçãUÌ ·¤æÕéÜè ¿Ùð (Chick Peas with Pimentos)

×ðÚUèÙðÇU ç·¤Øð ãéU° ·¤æÕéÜè ¿Ùð ¥æñÚU ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·ð¤ §â âÜæÎ ·¤æð ¥æÂ §âè 
M¤Â ×ð´, SÙñ·¤ Øæ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ¢ UØæ §â×ð´ ÎêâÚUè âçŽÊæØæ¡ ÇUæÜ·¤ÚU 
¥æñÚU Öè ÕçÉ¸UØæ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü »æÁÚU, ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ¥æñÚU ¥æòçÜß, 
§â×ð´ ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñ´UÐ §â×ð´ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ·¤æÕéÜè ¿Ùð Öè ÇUæÜð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
×ðÚUèÙðÇU ç·¤Øð ãéU° (×âæÜð ×ð´ çÖ»æð° ãéU°) ·¤æÕéÜè ¿Ùð, âÜæÎ ·¤æð ¥æñÚU Öè SßæçÎcÅ 
ÕÙæ ÎðÌð ãñ´UÐ 

1½ ·¤Â  U(280 »ýæ×) âê¹ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð Øæ 3 ·¤Â (750 »ýæ×) 
UÕÜð ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ·¤æÕéÜè ¿Ùð

5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÀUæðÅUè ·ð¤Ââü 

(ÕãéUÌ ÀUæðÅUè ·¤Üè Áñâè âŽÊæè) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæð´)
¼ ·¤Â (38 »ýæ×) ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü, ·¤ÅUè ãéU§ü (Âë. 361)
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü 

ØçÎ ¥æÂ âê¹ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Ìæð ©U‹ãð´U ÚUæÌ ÖÚU çÖ»æð°¡, ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ Îð´, çÈ¤ÚU ÌæÊææ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ©UÕæÜæ Îð´Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ 
Øæ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ¥æñÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð

ÇþðUçâ¢» ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ¥æòçÜß ¥æòØÜ, çâÚU·¤æ, ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ, Ù×·¤, ·¤æÜè 
ç×¿ü ¥æñÚU ÜãUâéÙ ·¤æð ç×Üæ°¡Ð ÇþðUçâ¢» ·¤æð ·¤æÕéÜè ¿Ùð ÂÚU ÇUæÜð´Ð ·ð¤Ââü ¥æñÚU ·¤ÅUè ãéU§ü 
çàæ×Üæ ç×¿ü ÇUæÜ·¤ÚU ç×Üæ°¡Ð ·é¤ÀU ƒæ¢ÅðU Øæ ÚUæÌ ÖÚU ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð 
·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè ç×Üæ°¡Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ç×Üæ-ÁéÜæ ãUÚUæ âÜæÎ (Ensalada Compuesta)

ØãU çßàæðá ãUÚUæ âÜæÎ ¥æÂ ·¤æð SÂðÙ ×ð´ âÕ Á»ãU ç×Üð»æÐ §â×ð´ °ÙçÇUß, ÚUæð×ðÙ ÜñçÅUâ 
¥æñÚU ç¿·¤ÚUè Áñâð çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð ¥æñÚU ·¤æÜð ¥æòçÜß ÇUæÜð ÁæÌð ãñU¢Ð 
¥æÂ ç·¤âè Öè ç·¤S× ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð §â âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ ·é¤ÀU çßçßÏÌæ 
·ð¤ çÜØð â¢ÌÚðU ·¤è È¤æ¡·ð´¤ Öè ÇUæÜè Áæ â·¤Ìè ãñ´UÐ

1 Ç¢UÇUè âðÜÚUè (Ü»Ö» 75 »ýæ×)
1 °ÙçÇUß (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð) (Ü»Ö» 125 »ýæ×)
½ ÚUæð×ðÙ ÜñçÅUâ ·¤æ »é‘ÀUæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×)
×éÅ÷UÆUè ÖÚU (Øæ 60-90 »ýæ×) ç¿·¤ÚUè (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ Âžæð)
½ ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Øæ 60 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð¢ ·¤ÅUè ãéU§ü 
½ ·¤Â (75 »ýæ×) ÕèÁ-ÚUçãUÌ ·¤æÜð ¥æòçÜß
Ù×·¤
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ

âðÜÚUè, °ÙçÇUß, ÜñçÅUâ, ç¿·¤ÚUè ¥æñÚU ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æð Ïæð°¡Ð âðÜÚUè ·¤æð ÀUæðÅðU 
ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ÜñçÅUâ ¥æñÚU ç¿·¤ÚUè ·ð¤ Âžææð´ ·¤æð Öè ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ °ÙçÇUß ·ð¤ 
2 Øæ 3 ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤Úð´UÐ °·¤ âÜæÎ ·ð¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ âðÜÚUè, °ÙçÇUß ·ð¤ Âžæð, ç¿·¤ÚUè, ÜæÜ 
çàæ×Üæ ç×¿ü ¥æñÚU ·¤æÜð ¥æòçÜß ·¤æð ç×Üæ Üð´Ð 

°·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ Ù×·¤, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥æñÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ©Uâð âÜæÎ ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ Îð´Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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ÂéÌü»æÜè âÜæÎ (Portuguese Salad)

ØãU ÖéÙè ãéU§ü çàæ×Üæ ç×¿ü, ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ¹èÚðU ·¤æ ¥æâæÙ ¥æñÚU S$Èê¤çÌüÎæØ·¤ âÜæÎ ãñU Áæð 
SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ ÎæðÙæð´ ×¢ð ãUè Üæð·¤çÂýØ ãñUÐ ÂéÌü»æÜè ÖæðÁÙ ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU ãUÚðU ÏçÙØð ·¤æ 
©UÂØæð» ãUæðÌæ ãñU, Áæð âÜæÎ ·¤æð çßàæðá SßæÎ ÎðÌæ ãñUÐ 

1 ¹èÚUæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
2 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 375 »ýæ×)
500 »ýæ× ÅU×æÅUÚU
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ
ÜñçÅUïâ (âÜæÎ) ·ð¤ Âžæð
½ â$Èð¤Î ŒØæÊæ (60 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊææ ãUÚæU ÏçÙØæ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

¹èÚðU ·¤æð ÀUèÜ·¤ÚU ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·ð´¤¤·¤Úð´U ¥æñÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð Âë. 361 ·¤è çßçÏ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU 
ç×¿ü ·¤æð ÖêÙð´, ÀUèÜð´ ¥æñÚU ÕèÁ çÙ·¤æÜ ·¤ÚU ÂÌÜè Âç^Øæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ÅU×æÅUÚU ·¤æð ÖêÙð´ 
Ìæç·¤ ©UÙ·¤æ çÀUÜ·¤æ ·¤æÜæ ãUæð Áæ°, ÂÚU¢Ìé ©UÙ ·¤æ ¥æ·¤æÚU Ù çÕ»Ç¸ðUÐ çÈ¤ÚU §‹ãð´U È¤æ¡·¤æð´ 
×ð´ ·¤æÅð´Ð ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü ×ð´, SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥æñÚU ÜæÜ çâÚU·¤æ ç×Üæ°¡Ð 

°·¤ âÜæÎ ·ð¤ ·¤ÅUæðÚðU Øæ ŒÜðÅU ÂÚU ÜñçÅUâ ·ð¤ Âžæð çÕÀUæ°¡, ©Uâ ÂÚU ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅðU 
ŒØæÊæ ÚU¹ð´ çÈ¤ÚU ¹èÚðU ·¤è È¤æ¡·ð´¤ ÚU¹ð´Ð §â·ð¤ ÕæÎ ãUÚUè ç×¿ü ¥æñÚU ÖéÙð ãéU° ÅU×æÅUÚU ·¤è 
È¤æ¡·ð´¤ ÚU¹ð´Ð âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU °·¤ ƒæ¢ÅUæ ÚUãUÙð Îð´Ð ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð, ª¤ÂÚU ÌæÊææ ·¤ÅUæ 
ãéU¥æ ãUÚUæ ÏçÙØæ ÕéÚU·¤æ°¡Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÕæÎæ× ·¤è âæòâ (Almond Sauce)

SÂðÙ ·ð¤ ÚUâæð§Øð, âêÂ âð Üð·¤ÚU ç×ÆUæ§ü Ì·¤, âÖè ÃØ¢ÁÙæð´ ×ð´ ¥ÂÙð Îðàæ ·ð¤ SßæçÎcÅU 
ÕæÎæ× ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ¥æÂ ãUÚUè âçŽÊæØæð´ ÂÚU ×ðßæ ÕéÚU·¤ â·¤Ìð ãñU¢, Øæ ÕæÎæ× ·¤æð 
Âèâ·¤ÚU ÕÙæ§ü »§ü, §â SßæçÎcÅUïU ×éÜæØ× âæòâ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, çÁâ·¤è çßçÏ 
ØãUæ¡ ÕÌæ§ü »§ü ãñUÐ 

3 ·¤Üè ÜãUâéÙ  U(Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 SÜæ§â ÕýðÇU, (Ü»Ö» 21 »ýæ×), ç·¤ÙæÚðU ·¤ÅðU ãéU°
½ ·¤Â (60 »ýæ×) çÀUÜ·¤æ ©UÌæÚU·¤ÚU ÖéÙð ãéU° ÕæÎæ× 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ¿éÅU·¤è ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
1 ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÎêÏ
ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü

ÜãUâéÙ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ¹ÚUÜ ×ð´ ×êâÜ âð Âèâ Üð´Ð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÕýðÇU 
ÌÜ Üð´Ð ÕýðÇU çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÌðÜ ×ð´ ÜãUâéÙ ·¤æð ½ âð 1 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð¢Ð ÜãUâéÙ ÌðÜ âð 
çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÌðÜ ¥æñÚU ÜãUâéÙ, ÎæðÙæð´ ·¤æð ÚU¹ Üð´Ð

$Èê¤ÇU ÂýæðâðâÚU Øæ ç×€âè ×ð´ ÕæÎæ× Âèâ·¤ÚU, ©Uâ×ð´ ¥Ü» ÚU¹æ ãéU¥æ ÜãUâéÙ, Ù×·¤, 
ÕðýÇU, ·¤æÜè ç×¿ü, ÜæÜ ç×¿ü ¥æñÚU ÂñçÂý·¤æ ÇUæÜð´Ð ×éÜæØ× ãUæðÙð Ì·¤, ÏèÚðU-ÏèÚðU ÎêÏ 
ç×ÜæÌð ãéU° Âèâð´Ð çÈ¤ÚU §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Õ¿ð ãéU° ÌðÜ ·ð¤ âæÍ °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
»æÉ¸Uæ, ×éÜæØ× âæòâ ÕÙÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¿¹·¤ÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð 
ÂæâüÜè ÕéÚU·¤æ°¡Ð

1¼ ·¤Â âæòâ ÕÙð»è 
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ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤è âæòâ (Red Pepper Sauce)

ÖéÙè ãéU§ü ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü §â âæòâ ·¤æð âé¢ÎÚU Ú¢U» ÎðÌè ãñUÐ §âð ÖæÂ âð ÕÙè Øæ âè¹æð´ 
ÂÚU ÖéÙè âŽÊæè ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð ØçÎ çÇUÂ ·¤è ÌÚUãU ÕýðÇU çSÅU·¤ ·ð âæÍ ÂÚUæðâÙæ ¿æãð´U, Ìæð 
§âð »æÉ¸Uæ ·¤ÚU Üð´Ð

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿¤(30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü 
500 »ýæ× çÂ×ð‹ÅUæð (ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü) (Âë. 361)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
çâÚU·¤æ (°ðç‘ÀU·¤)

°·¤ ·¤Ç¸UæãUè ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÜãUâéÙ ÇUæÜ·¤ÚU 1 âð 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð 

çÂ×ð‹ÅUæðÊæ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡, Ìæç·¤ ÌðÜ ¥æñÚU ÜãUâéÙ ·¤è ÂÚUÌ çÂ×ð‹ÅUæðÊæ ÂÚU ¿É¸U Áæ°Ð 
Âæ¡¿ ç×ÙÅU ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð´Ð ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU §â·¤è ŒØêÚUè ÕÙæ Üð´Ð Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè 
çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ-¥ÙéâæÚU ç×Üæ Üð´Ð

ØçÎ âæòâ ÕãéUÌ »æȨ́Uè ãñU, Ìæð âŽÊæè ·¤æ àææðÚUÕæ Øæ, ÍæðÇ̧Uè âè ÖéÙè ãéU§ü ç×¿ü ·¤æ ÚUâ 
ÇUæÜ·¤ÚU ÂÌÜæ ·¤ÚU Üð́Ð ¿¹·¤ÚU, SßæÎ ÆUè·¤ ·¤Úð́U, ØçÎ ¿æãð́U Ìæð ÍæðÇ̧Uæ âæ çâÚU·¤æ ç×Üæ°¡Ð 

2 ·¤Â âæòâ ÕÙð»è 
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$Èý¤æðÊæÙ â¢ÌÚðU (Frozen Oranges)

ØãU ÕæçËØ°çÚU·¤ mèÂ ·¤è »ç×üØæð´ ·¤è çßàæðá ç×ÆUæ§ü ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ ãUè SßæçÎcÅU ¥æñÚU 
S$Èê¤çÌüÎæØ·¤ ãUæðÌè ãñUÐ §â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ¥‘ÀðU ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÕÇ¸ðU â¢ÌÚðU ¿éÙð´Ð

4 ÕÇ¸ðU â¢ÌÚðU (ÂýˆØð·¤ â¢ÌÚUæ Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1¼ ·¤Â (300 ç×. çÜ.) ·ý¤è×, Èð´¤ÅUè ãé§ü
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ¿èÙè ¿É¸ðU È¤Ü (¿ñÚUè, ÙæàæÂæÌè, âðÕ ¥æçÎ)
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ 
4 ÂéÎèÙð ·ð¤ Âžæð, âÁæÙð ·ð¤  çÜØð

â¢ÌÚðU Ïæð°¡ ¥æñÚU ª¤ÂÚU ·¤æ çâÚUæ ·¤æÅU·¤ÚU ÚU¹ Üð´Ð ©UÙ·¤æ ÚUâ çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU °·¤ ·¤Â ÚUâ 
(250 ç×. çÜ.) ÚU¹ Üð´Ð â¢ÌÚUæð´ ·¤æ »êÎæ çÙ·¤æÜ Îð´Ð çÈ¤ÚU çâÚðU ¥æñÚU ¹æðÜ ·¤æð (âæÕéÌ 
çÀUÜ·¤æ) $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð´, Ìæç·¤ ßð â�¸Ì ãUæð Áæ°¡Ð

â¢ÌÚðU ·ð¤ ÚUâ ×ð´ ¿èÙè ¿É¸ðU ãéU° È¤Ü, ¥æÏð ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð çÖ»æð°¡Ð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ·ý¤è×, 
â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ, ¿èÙè ¿É¸ðU È¤Ü ¥æñÚU ç·¤àæç×àæ ç×Üæ°¡Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ¥æ§â·ý¤è× ×ð·¤ÚU 
Øæ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÂÚUæðâÙð âð 30 ç×ÙÅU ÂãUÜð §âð $Èý¤èÊæÚU âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ç$Èý¤Á ×ð´ ÍæðÇ¸Uæ 
×éÜæØ× ãUæðÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ð´Ð Á×ð ãéU° â¢ÌÚUæð´ ·ð¤ çÀUÜ·¤æð´ ×ð´ ç×Ÿæ‡æ ÖÚU Îð´Ð ÂéÎèÙð ·ð¤ Âžææð´ 
âð âÁæ°¡ ¥æñÚU ÂÚUæðâÙð Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÕæÎæ× ¥æñÚU àæ·¤ÚU·¢¤Î ·ð¤ ÂæÙðÜðÅU÷â (Panellets)

ØãU ÕæÎæ× ·¤è ¥ÙêÆUè ¥æñÚU SßæçÎcÅU ç×ÆUæ§ü, ·ð¤ÅUæÜæðçÙØæ (Á»ãU ·¤æ Ùæ×) ·¤è 
çßàæðáÌæ ãñUÐ àæ·¤ÚU·¢¤Î ·¤æð çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ Õð·¤ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU, çÈ¤ÚU ©U‹ã¢ð ×âÜ·¤ÚU, çÂâð 
ãéU° ÕæÎæ× ·ð¤ âæÍ ç×ÜæØæ ÁæÌæ ãñU, Ìæç·¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ Ù×è ¥æñÚU ÅðU€â¿ÚU ¥æ Áæ°Ð 
ÂæÙðÜðÅ÷Uâ ·¤æð ÕæÎæ× ·¤è $È¤âÜ ¥æÙð ÂÚU ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ 

ç×ÆUæ§ü (ÂæÙðÜðÅU÷â) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
250 »ýæ× àæ·¤ÚU·¢¤Î
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè
5 ·¤Â (500 »ýæ×) ÕæÎæ×, ÕæÚUè·¤ çÂâð ãéU°
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè
°·¤ â¢ÌÚðU ·¤æ ·¤âæ ãéU¥æ çÀÜ·¤æ

âÁæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ÕæÎæ× 
¿ñÚUè
ç¿Ü$»æðÊæð

àæ·¤ÚU·¢¤Î ·¤æð çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ Õð·¤ ·¤Úð´U, ÀUèÜ·¤ÚU ·¤æ¡ÅðU âð ×âÜð´Ð ¿èÙè, çÂâð ãéU° ÕæÎæ×, 
ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU â¢ÌÚðU ·¤æ çÀUÜ·¤æ ÇUæÜ·¤ÚU ç×ÜæÌð ÚUãð´U, ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ç×Ÿæ‡æ §·¤Å÷UÆUæ 
ãUæð·¤ÚU Õ¡Ï Ù Áæ°Ð

¥æðßÙ ·¤æð 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ

Õðç·¢¤» ÅþðU ·¤æð ç¿·¤Ùæ ·¤Úð´UÐ §â »ÆðU ãéU° ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ¥¢ÇUæ·¤æÚU Øæ ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU »æðÜð ÕÙæ°¡Ð 
ÂýˆØð·¤ »æðÜð ·ð¤ ª¤ÂÚU Õè¿ ·¤è ÌÚUÈ¤, ¿ñÚUè, ÕæÎæ× Øæ ç¿Ü$»æðÊææ ÚU¹·¤ÚU âÁæ°¡Ð Îâ 
ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

4 ÎÁüÙ ÂæÙðÜðÅU÷â ÕÙð´»ð

380 SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ



ÌÜè ãéU§ü ×èÆUè ÕýðÇU (Torrijas)

¥çÌ SßæçÎcÅU! ÎæÎè, ÙæÙè ÁÕ ¥ÂÙð ÙæÌè-ÂæðÌæð´ ·ð¤ çÜØð §‹ãð´U ÕÙæÌè ãñ´U, Ìæð ßð ÌéÚU¢Ì 
ãUè §‹ãð´U ¹æ ÁæÌð ãñ´UÐ ÅUæðçÚüUãUæâ (×èÆUè ÌÜè ãéU§ü ÕýðÇU) ×ŠØ-SÂðÙ ·¤è Üæð·¤çÂýØ ç×ÆUæ§ü 
ãñUÐ ØãU âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð ·ð¤ çÜØð, $Èýð¤‹¿ ÅUæðSÅU ·¤è ÌÚUãU ãUè ÕçÉ¸UØæ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (25 »ýæ×) ¿èÙè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ (Øæ ¥çÏ·¤)
8 SÜæ§â ÕýðÇU, ç·¤ÙæÚðU ·¤ÅðU ãéU°
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÌðÜ
2 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (30 »ýæ×), çÂâè ãéU§ü ¿èÙè
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè

¿èÙè ƒæéÜÙð Ì·¤ ÎêÏ ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð çÃãUS·¤ âð Èð´¤Åð´UÐ ÕýðÇU ·¤è SÜæ§âæð´ ·¤æð ÎêÏ/ ¿èÙè 
·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÇéUÕæð·¤ÚU ÚU¹ð´ (¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð ¥æñÚU ÎêÏ ÇUæÜð´)Ð 

Îâ ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ, $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÍæðÇ¸Uæ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÕýðÇU ·¤æð ÎæðÙæð´ ÌÚU$È¤ âéÙãUÚUæ 
ãUæðÙð Ì·¤ ÍæðÇ¸æ âæ ÌÜð´Ð Áñâð-Áñâð ¥æÂ ÕýðÇU ·¤è SÜæ§â ÌÜð´, ßñâð-ßñâð ¥æßàØ·¤Ìæ-
¥ÙéâæÚU ÌðÜ ·¤è ×æ˜ææ Öè ÕÉ¸UæÌð Áæ°¡Ð ©U‹ãð´U ŒÜðÅU ×ð´ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ª¤ÂÚU çÂâè ãéU§ü ¿èÙè 
¥æñÚU ÎæÜ¿èÙè ÕéÚU·¤ Îð´Ð

8 ÅUæðçÚüUãUæâ ÕÙð´»ð 
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ÌÜè ãéU§ü ÂðSÅþUè çSÅU·÷ï¤â (Xurros)

ÂêÚðU SÂðÙ ×ð´ ØðU ÌÜè ãéU§ü ÂðSÅþUè çSÅU·÷ï¤â (çÁ‹ãð´U ¿êÚUæðüâ Øæ âêÚUæðüâ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU), ×ðÜæð´ ×ð´ 
ÆðUÜðßæÜð Õð¿Ìð ãñ´UÐ ØðU ãUæòÅU ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ »ÚU×æ»ÚU× ·¤Â ·ð¤ âæÍ, âéÕãU ¥æñÚU ÎæðÂãUÚU ·ð¤ 
ÙæUàÌð ·ð¤ â×Ø ¹æØð ÁæÌð ãñ´UÐ

3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2¼ »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ
ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ çÂâè ãéU§ü ¿èÙè

ÂæÙè ·¤æð ©UÕæÜð´, ©Uâ×ð´ Ù×·¤ ¥æñÚU ×èÆUæ âæðÇUæ ç×Üæ°¡Ð ×ñÎð ·¤æð ÀUæÙð´ ¥æñÚU ©Uâð ÌéÚU¢Ì 
©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Ü·¤Ç¸Uè ·¤è ¿�×¿ âð ÁËÎè âð ç×Üæ°¡Ð ÉU·¤·¤ÚU Æ¢UÇUæ 
ãUæðÙð Îð´Ð 

ÌÜÙð ·ð¤ çÜØð ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ƒææðÜ ·¤æð ÂðSÅþUè-Å÷UØêÕ Øæ ·¤ÂÇ¸ðU ·ð¤ $È¤ÙÜ (çÁâ·ð¤ ÎêâÚðU 
çâÚðU ÂÚU ÀUæðÅUæ âéÚUæ¹ ãUæð) ×ð´ ÇUæÜð´Ð Ü»æÌæÚU, °·¤ âæ ÎÕæß ÎðÌð ãéU°, ƒææðÜ ·ð¤ 6 §¢¿ 
(15 âð´. ×è.) Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸ðU ÌðÜ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÌðÜ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU 
©UÙ ÂÚU ¿èÙè ÕéÚU·¤æ°¡ ¥æñÚU SÂðÙ ·ð¤ ãUæòÅU ¿æò·¤ÜðÅU ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

1 ÎÁüÙ ÂðSÅþUè çSÅU·÷ï¤â ÕÙð´»è
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

ØãUæ¡ ¥æ§ÕðçÚUØÙ ÂðçÙÙâéÜæ ·ð¤ ·é¤ÀU ¥æâæÙ ×ð‹Øê (ÃØ¢ÁÙ-âê¿è) çÎØð »° ãñ́UÐ ÖæðÁÙ ·¤æ ¥æÚ¢UÖ, 
SÂðÙ ·ð¤ SßæçÎcÅUïU âêÂ, »æâÂæ¿æð ¥¢ÇUæÜêâ Øæ ÂéÌü»æÜ ·ð¤ Âžææ»æðÖè ¥æñÚU ¥æÜê ·ð¤ ÂæñçcÅU·¤ âêÂ 
âð ·¤Úð́UÐ ¿æßÜ, SÂðÙ ¥æñÚU ÂéÌü»æÜ, ÎæðÙæð́ ×ð́ ãUè ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ́UÐ ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð, ¿æßÜ Øæ 
¿æßÜ ·ð¤ ·ý¤æò·ñ¤Å÷ïâU ÂÚUæðâð́ Øæ »ç×üØæð́ ·ð¤ Õé$Èð¤ ·ð¤ çÜØð ¿æßÜ âð ÕÙè »æðÜ çÚ¢U» ÂÚUæðâð́Ð SÂðÙ ·ð¤ 
SÙñ·÷¤ïâ ¥æñÚU °ðçÂÅUæ§ÊæÚU, ÎæðÂãUÚU ¥æñÚU ÚUæÌ ·ð¤ ÖæðÁÙ âð ÂãUÜð ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ́UÐ Ü»Ö» ç·¤âè Öè 
ÃØ¢ÁÙ ·¤æð ·¤× ×æ˜ææ ×ð́ ÕÙæ·¤ÚU, ¥ËÂæãUæÚU ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ §â·ð¤ çßÂÚUèÌ, ç·¤âè Öè 
SÙñ·¤ ·¤è ×æ˜ææ ÕȨ́Uæ·¤ÚU ÖæðÁÙ ·ð¤ ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ́UÐ §Ù ·¤× ×æ˜ææ ×ð́ ÕÙæ° 
»° ÃØ¢ÁÙæð́ ·¤æð SÙñ·¤ ·¤è ÌÚUãU, ÕãéUÌ âð ÎêâÚðU Öê×ŠØ âæ»ÚUèØ ÖæðÁÙ âð ÂãUÜð ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

ÚUçßßæÚU ·¤è âéÕãU ·¤æ ÙæàÌæ (Casual Sunday Breakfast)

â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ (Orange Juice)
ÌÜè ãéU§ü ×èÆUè ÕðýÇU (Torrijas)

ÌæÊæè ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü ·¤æò$È¤è (Freshly Brewed Coffee)

çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ SÙñ·÷¤ïâ ·¤æ Õé$Èð¤¤ (A Tapas Buffet)

ÌæÊæð ¿èÊæ ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÅU×æÅUÚU (Fresh Cheese-Filled Tomatoes)
¿æßÜ ·ð¤ ·ý¤æò·ð¤Å÷Uâ (Rice Croquettes)

ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤è ÇþðUçâ¢» (Pimentos Vinaigrette)
SÂñçÙàæ ÅUæðçÅüUØæ (Tortilla Espanol)
ç×Üðð-ÁéÜð ×ðßð (Assorted Nuts)

¥æòçÜß (Olives)

SÂðÙ ·¤æ »ç×üØæð´ ·¤æ Ü¢¿ (A Spanish Summer Luncheon)

»æâÂæ¿æð ¥¢ÇUæÜêâ âêÂ (Gazpacho Andaluza)
¿æßÜ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤æ ÂéÜæß (Paella of Rice and Vegetables)

ç×Üæ-ÁéÜæ ãUÚUæ âÜæÎ (Ensalada Compuesta)
$Èý¤æðÊæÙ â¢ÌÚðU (Frozen Oranges)

ÂéÌü»æÜ ·¤æ ÂæçÚUßæçÚU·¤ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (Portuguese Family Dinner)

ÂéÌü»æÜè ãUÚUæ âêÂ (Caldo Verde)
ÂéÌü»æÜè âÜæÎ (Portuguese Salad)

×€·¤æ ÕýðÇU (Corn Bread)

×èÆðU SÙñ·¤ (Sweet Snack)

ÌÜè ãéU§ü ÂðSÅþUè  çSÅU·÷ï¤â (Xurros)
ãUæòÅU ¿æò·¤ÜðÅU (Hot Chocolate)



»ýèâ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU (Mezedes)

ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¹èÚðU ·¤è çÇUÂ (Tzatziki) Âë. 386
ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤è ŒØêÚUè (Skordalia) Âë. 386

âêÂ (Soups)

»ýèâ ·¤æ ÕèÙ âêÂ (Fasolatha) Âë. 387
çÇUÜ âçãUÌ ÎæÜ ·¤æ âêÂ (Lentil Soup with Dill) Âë. 388

Ù×·¤èÙ ç$È¤Üæð Âæ§ (Pitta)

»ýèâ ·¤è ÂæÜ·¤ Âæ§ (Spanakopita) Âë. 389
¥æçÅü¿æð·¤ ¥æñÚU Üè·¤ ·¤è ç$È¤Üæð Âæ§  

(Artichoke and Leek Phyllo Pie) Âë. 390

¤·ñ¤âÚUæðÜ ¥æñÚU ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæ¡ (Casseroles and Stuffed Vegetables)

ÂÚUÌæð´ ßæÜæ ×ñ·¤ÚUæðçÙ ·ñ¤âÚUæðÜ (Pastichio) Âë. 392
Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° Õñ´»Ù ·¤æ ·ñ¤âÚUæðÜ (Moussaka) Âë. 393
çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæ¡ (Yemista) Âë. 394

ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU Õðàææ×ðÜ ·¤è ÖÚUßæ¡ Êæé·¤èÙè  
(Zucchini Stuffed with Tomatoes and Bechamel) Âë. 396

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

Õð·¤ ·¤è ãéU§ü âçŽÊæØæð´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ (Briyam) Âë. 397
ÌæÊæè  $Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æ SÅ÷UØê (Fasolakia) Âë. 398
ÂæÜ·¤ ¥æñÚU ¿æßÜ (Spanakorizo) Âë. 399



âÜæÎ (Salads)

»ýè·¤ âÜæÎ (Country Greek Salad) Âë. 400
Õâ¢Ì «¤Ìé ·ð¤  çÜØð âÜæÎ (Maroulosalata) Âë. 400

âæòâ (Sauces)

Õðàææ×ðÜ âæòâ (Bechamel Sauce) Âë. 401

×èÆð ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

Õ·¤Üæßæ (Baklava) Âë. 402
ç·ý¤â×â ·ð¤ çÜØð çÕS·é¤ÅU (Kourabiyedes) Âë. 404

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 405

»ýèâ



ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¹èÚðU ·¤è çÇUÂ (Tzatziki)

ØãU ÌéÚU¢Ì ÕÙÙð ßæÜè çÇUÂ ÂãUÜð âð ÕÙæ·¤ÚU ·é¤ÀU çÎÙæð´ ·ð¤ çÜØð ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹è Áæ 
â·¤Ìè ãñUÐ §âð Êæé·¤èÙè ¥æñÚU Õñ´»Ù ·¤è ÌÜè ãéU§ü È¤æ¡·¤æð´ ·ð¤ âæÍ Øæ ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ 
çÇUÂ ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâð´Ð

1 ¹èÚUæ (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ·¤âæ ãéU¥æ 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ÎãUè
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ 

·¤âð ãéU° ¹èÚðU ·¤æð °·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU Øæ ÂÚUæðâÙð ·¤è çÇUàæ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU §â×ð´ ÎãUè 
ç×Üæ°¡Ð ÜãUâéÙ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð °·¤ âæÍ ¹ÚUÜ ×ð´ ×êâÜ âð ·ê¤Åð´U ¥æñÚU ÎãUè/ ¹èÚðU ·ð¤ 
âæÍ ç×Üæ°¡Ð ÂÚUæðâÙð âð¤ ÂãUÜð Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ

1 ·¤Â ÕÙð»æ 

ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤è ŒØêÚUè (Skordalia)

§â âæòâ ·¤æð ÌÜè Øæ ÖéÙè ãéU§ü âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU Õð·¤ ç·¤Øð 
ãéU° ¿é·¤¢ÎÚU ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

750 »ýæ× ¥æÜê , ©UÕæÜ·¤ÚU ÀèUÜð ãé° 
5 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) °€âÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ 

¥æÜê , ÜãUâéÙ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ ¹ÚUÜ ×ð´ ×êâÜ âð Âèâð´Ð 
ÏèÚðU-ÏèÚðU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥æñÚU çâÚU·¤æ ÇUæÜ·¤ÚU ×éÜæØ× ãUæðÙð Ì·¤ ç×Üæ°¡Ð 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ØçÎ âæòâ …¸ØæÎæ »æÉ¸Uè ãUæð, Ìæð ¥æòçÜß 
¥æòØÜ Øæ ÂæÙè âð ÂÌÜæ ·¤Úð´U, ¿¹ð´ ¥æñÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð 
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü Øæ ÌðÜ ¥æñÚU çâÚU·ð ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð 

2 ·¤Â ÕÙð¢»ð

386 »ýèâ



»ýèâ ·¤æ ÕèÙ âêÂ (Fasolatha)

ÅU×æÅUÚU ·ð¤ àææðÚUÕð ×ð´ ÇUæÜð ãéU° â$Èð¤Î Õè‹â, §â âêÂ ·¤æð âé¢ÎÚU Ú¢U» ¥æñÚU ÕçÉ¸UØæ SßæÎ 
ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ §âð ÕÙæÙæ ¥æâæÙ ãñU ¥æñÚU ØãU ÖæðÁÙ ·ð¤ ¥æÚ�UÖ ×ð´ ÂÚUæðâÙð ·ð¤ çÜØð 
©Užæ× ãñUÐ §âð ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

1 ·¤Â (185 »ýæ×) âê¹ð â$Èð¤Î Õè‹â (Ùðßè Øæ ÜæØ×æ)
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) ÂæÙè 
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (Ü»Ö» 75 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ÀUæðÅUè Ìè¹è ãUÚUè  ç×¿ü, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

Õè‹â ·¤æð ÚUæÌ ÖÚU ÂæÙè ×ð´ çÖ»æð°¡ ¥æñÚU ÀUæÙð´Ð 

Õè‹â ·¤æð ÌæÊæð ÂæÙè ·ð¤ âæÍ âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð 

30 ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ, âðÜÚUè, Ìè¹è ãUÚUè ç×¿ü, ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ ¥æñÚU ¥æòçÜß 
¥æòØÜ ÇUæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð Õè‹â ·ð¤ 
ÙÚU× ãUæð ÁæÙð Ì·¤ âêÂ ·¤æð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤Ùð Îð´Ð Õè‹â ·¤æð Â·¤Ùð ×ð´ Ü»Ö»  
45 ç×ÙÅU âð 2 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Ü» â·¤Ìð ãñ´UÐ Â·¤Ùð ·¤æ â×Ø, Õè‹â ç·¤ÌÙð ÂéÚUæÙð ¥æñÚU 
ç·¤â Âý·¤æÚU ·ð¤ ãñ´U, §â ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

»ýèâ 387



çÇUÜ âçãUÌ ÎæÜ ·¤æ âêÂ (Lentil Soup with Dill)

Â·¤æÙð ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ÌæÊææ çÇUÜ ÇUæÜÙð âð, ØãU ÎæÜ ·¤æ âêÂ ÕãéUÌ SßæçÎcÅU ãUæð ÁæÌæ ãñUÐ 
§âð »ýèâ ×ð´, Üñ‹Å (ßð çÎÙ ÁÕ ×æ¢â ÙãUè ¹æØæ ÁæÌæU) ·¤æ ÃØ¢ÁÙ ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU 
ÎæÜ ·¤æ ©Užæ× âêÂ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ SßæÎ ÕÎÜÙæ ¿æãð´U Ìæð çÇUÜ ·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ç·¤âè ¥‹Ø 
ãUÕü ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ 

2 ·¤Â (500 »ýæ×) ×âêÚU ÎæÜ
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) ÂæÙè
2 ÌðÁ-Âžæð 
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅUð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤ÇU¸æð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ 
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ 
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ÌæÊææ âæð¥æ (çÇUÜ), ·¤ÅUæ ãéU¥æ

ÎæÜ âæ$È¤ ·¤ÚU·ð¤ Ïæð Üð´Ð

ÎæÜ ·¤æð °·¤ âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè, ÌðÁ-Âžææ, »æÁÚU ¥æñÚU ŒØæÊæ ·ð¤ âæÍ ÇUæÜð´Ð ÁÕ 
©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤Úð´U ¥æñÚU Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

10 ç×ÙÅU ·ð¤ ÕæÎ §â×ð´ ÌðÜ, ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ, ¥æñÚU ÜãUâéÙ ÇUæÜð´Ð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU Ü»Ö» 
35 âð 40 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÎæÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð

ÁÕ ÎæÜ ÙÚU× ãUæð Áæ° ÌÕ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð âêÂ ·¤æð çÕÙæ 
ÉU·ð¤ 5 ç×ÙÅU ¥æñÚU ©UÕÜÙð Îð´Ð ©Uâ×ð´ âð ÌðÁ-Âžææ çÙ·¤æÜ Îð´Ð çâÚU·¤æ ¥æñÚU ÌæÊææ çÇUÜ 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

388 »ýèâ



»ýèâ ·¤è ÂæÜ·¤ Âæ§ (Spanakopita)

ØãU »ýèâ ·¤è âÕâð ¥çÏ·¤ Âýçâf Âæ§ ãñUÐ §âð ÜéÖæßÙð ÀUæðÅðU-ÀUæððÅðU ÚUæðÜ ×ð´ ÕÙæØæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ØãUæ¡ ƒæÚU ×ð´ ÕÙè ãéU§ü ÂðSÅþUè ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ »Øæ ãñU, ØçÎ ¥æÂ·ð¤ Âæâ 
â×Ø ·¤× ãUæð, Ìæð §â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ÕæÊææÚU ·¤è ‘ ç$È¤Üæð ’ ·¤æ ©UÂØæð» Öè ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ 
ãñUÐ ØçÎ $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ Ù ãUæð Ìæð ÂÙèÚU ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, ÂÚ¢UÌé ©Uâ×ð´ 
¥ÂÙð ×Ù-Ââ¢Î ×âæÜð ç×Üæ Üð´Ð

ƒæÚU ×ð´� ÕÙè ãéU§ü ÂðSÅþUè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ 
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) »éÙ»éÙæ ÂæÙè

ÂæÜ·¤-$Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ ·ð¤ ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ç·¤Üæð»ýæ× ÌæÊææ ÂæÜ·¤, ÏéÜæ ãéU¥æ ¥æñÚU ×æðÅUæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 Üè·¤ (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ·ð¤ßÜ â$Èð¤Î çãUSâæ, ×æðÅUæ ·¤ÅUæ ãéU¥æ Øæ â$Èð¤Î ŒØæÊæ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1 Ç¢UÆUÜ ÌæÊææ âæð¥æ (çÇUÜ), ·¤ÅUæ ãéU¥æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ãUÚUæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 15 »ýæ×), ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1¼ ·¤Â (220 »ýæ×)  $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ (Øæ ÂÙèÚU), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ÌæðÇ¸Uæ ãéU¥æ 

¥æðßÙ ·¤æð 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´Ð ×ñÎæ ¥æñÚU Ù×·¤ °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÀUæÙð´Ð ×ñÎæ »ê¡ÏÙð 
·ð¤ çÜØð ÍæðÇ¸Uæ âæ ÌðÜ ¥æñÚU ÂØæüŒÌ ÂæÙè ÇUæÜð´, Ìæç·¤ »é¡Ïæ ãéU¥æ ×ñÎæ Ù Ìæð ÊØæÎæ â�¸Ì 
ÕÙð ¥æñÚU Ù ãUè ÊØæÎæ ÙÚU×Ð ×ñÎð ·¤æð »ê¡Ïð´ ¥æñÚU 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 

ÖÚUæßÙ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÂæÜ·¤ ¥æñÚU ŒØæÊæ ·¤æð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ½ ·¤Â ÂæÙè ×ð´ 15 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §â×ð´ çÇUÜ ¥æñÚU ãUÚUæ ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ÌÍæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè 
ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ÌðÜ ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ÇUæÜð´ ¥æñÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð ÕÚUÌÙ ·¤æð 
¥æ¡¿ âð ãUÅUæØðð´ ¥æñÚU $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ ç×Üæ°¡Ð

»¡éÏð ãéU° ×ñÎð ·ð¤ 6 ÀUæðÅðU »æðÜð ÕÙæ°¡Ð ×ñÎæ Ü»è ãéU§ü âÌãU ÂÚU, °·¤ ÕðÜÙ âð ãUÚU »æðÜð ·¤æð 
10 §¢¿ ·ð¤ »æðÜ ¥æ·¤æÚU ×ð́ ÕðÜð́Ð ãUÚU »æðÜæ·¤æÚU ÚUæðÅUè ×ð́ 5 ÕÇ̧ð ¿�×¿ ÂæÜ·¤ ·¤æ ÖÚæßUÙ 
ÚU¹ð́Ð §‹ãð́U ÕðÜÙ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð́ ÜÂðÅð́U, ¥¢Ì Ì·¤ Âã¡éU¿Ùð âð ÂãUÜð, ç·¤ÙæÚUæð́ ·¤æð ¥¢ÎÚU ·¤è ÌÚUÈ¤ 
×æðÇ̧ð́UÐ §Ù ÚUæðËÊæ ·¤æð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» çÇUàæ ×ð́ ÚU¹ð́Ð ¥æðßÙ ×ð́ ÚU¹Ùð âð ÂãUÜð §Ù 
ÂÚU Õýàæ âð Õæ$·¤è Õ¿æ ãéU¥æ ÌðÜ Ü»æ°¡Ð Ü»Ö» ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Øæ âéÙãUÚðU ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

»ýèâ 389



¥æçÅü¿æð·¤ ¥æñÚU Üè·¤ ·¤è ç$È¤Üæð Âæ§ (Artichoke and leek Phyllo Pie)

ØçÎ ¥æÂ ÕæÊææÚU ·¤è¤ ‘ ç$È¤Üæð ÇUæð ’ (×ñÎð ·¤è ÕÙè ãéU§ü ÂÌÜè ÂÚUÌð´) ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´U, Ìæð 
ØãU ¥æçÅü¿æð·¤, Üè·¤, ¥$¹ÚUæðÅU ¥æñÚU ¿èÊæ ·¤è ×Ù×æðãU·¤ Âæ§ ÌéÚU¢Ì ÕÙ ÁæÌè ãñUÐ ‘ ç$È¤Üæð 
ÇUæð ’ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÙæ ÕãéUÌ ¥æâæÙ ãñU, ÂÚU¢Ìé §âð âê¹Ùð âð Õ¿æÙð ·ð¤ çÜØð ¥æÂ·¤æð §âð 
àæèƒæý ÕÙæÙæ ãUæð»æÐ ØçÎ ¥æÂ ¿æãð´U, Ìæð §â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ƒæÚU ×ð´ ÕÙè ãéU§ü ÂðSÅþUè (Âë. 389) 
·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ÎæðÙæð´ ×ð´ âð ç·¤âè Öè ÌÚUè·ð¤ âð ¥æÂ §âð ÕÙæ§Øð, ØãU Üæð»æð´ 
·¤æð Ââ¢Î ¥æØð»èÐ 

6 ×ŠØ× Øæ ÕÇ¸ðU ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥æçÅü¿æð·¤
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) Üè·¤ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ) Øæ ŒØæÊæ, ÂÌÜð ÅéU·¤ÇU¸æð¢ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 

(·¤æÅUÙð ·ð¤ ÕæÎ ßÊæÙ ·¤Úð´)
1 ·¤Üè ÜãâéÙ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÌæÊææ âæð¥æ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæè ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
2 ·¤Â (500 »ýæ×) çÚU·¤æðÅUæ ¿èÊæ, ÀUæÙ·¤ÚU, ÂæÙè çÙ·¤æÜæ ãéU¥æ 
3 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (7.8 »ýæ×) ·¤æòÙü$�ÜòæÚU ⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ 
125 »ýæ× ÌæÊææ  $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ (Øæ ÂÙèÚU) ×âÜ·¤ÚU ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ¥æòÜSÂæ§â (ãUÕü) 
30 ÂÚUÌð´ (Ü»Ö» 250 »ýæ×) ç$È¤Üæð ÂðSÅþUè
8 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ Øæ çÂƒæÜæ ãéU¥æ ×€¹Ù 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ¥$¹ÚUæðÅU, âð·ð¤ ãéU° ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Ú Üð´Ð 

¥æçÅü¿æð·¤ ·¤æð Âë. 496 ÂÚU Îè »§ü ÚðUçâçÂ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ ¥æÂ ·ð¤ßÜ ãUæÅüU÷ïâ 
(Õè¿ ·¤æ çãUSâæ) ·¤æ ©ÂØæð» ·¤Úð´U»ðÐ §‹ãð´U ¿æÚU çãUSâæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ 

°·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð́ ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤æð »ÚU× ·¤Úð́UÐ Üè·¤ ÇUæÜð́ ¥æñÚU Ü»Ö» 4 âð 5 ç×ÙÅU 
Øæ Üè·¤ ·ð¤ ÂæÚUÎàæèü ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð́ çÈ¤ÚU ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¥æçÅü¿æð·¤ ÇUæÜð́Ð Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU 
Øæ ¥æçÅü¿æð·¤ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU âæð¥æ ¥æñÚU ÂæâüÜè ÇUæÜð´Ð 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð 

390 »ýèâ



çÚU·¤æðÅUæ ¿èÊæ ·¤æð ÙÚU× ¥æñÚU ×éÜæØ× ãUæðÙð Ì·¤ Èð¢¤Åð´UÐ ©Uâ×ð´ ·¤æòÙü$�ÜòæÚU/ ÂæÙè ·¤æ  
ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ°¡Ð 

çÈ¤ÚU $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ, ÁæØÈ¤Ü ¥æñÚU ¥æòÜSÂæ§â ÇUæÜð´Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ¥æçÅUü¿æð·¤/ Üè·¤ ·ð¤ 
ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð 

ç$È¤Üæð ÂðSÅþUè ·¤è ÂÚUÌæð´ ·¤æð ·¤æÅU·¤ÚU ¥æÏæ ·¤Úð´U Ìæç·¤ ßð 9&13 §¢¿ (228&330 ç×. ×è.) 
·ð¤ Õðç·¢¤» ÂñÙ ·ð¤ ¥¢ÎÚU ÕÚUæÕÚU ÚU¹è Áæ â·ð´¤Ð Õ¿è ãéU§ü ç$È¤Üæð ·¤æð ç·¤âè ¥æñÚU ©UÂØæð» 
·ð¤ çÜØð $Èý¤èÊæÚU ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð ç$È¤Üæð ·¤è ÂÚUÌæð´ ·¤æð âê¹Ùð âð Õ¿æÙð ·ð¤ çÜØð ©U‹ãðU¢ ßñ€â 
ÂðÂÚU (×æðç×Øæ ·¤æ»Êæ) ¥æñÚU »èÜð ·¤ÂÇ¸ðU âð ÉU·ð´¤Ð 

Õðç·¢¤» ÂñÙ ÂÚU ç$È¤Üæð ·¤è °·¤ ¥æÏè ·¤ÅUè ãéU§ü ÂÚUÌ Èñ¤Üæ°¡Ð §â ÂÚUÌ ÂÚU Õýàæ âð ÌðÜ 
Øæ ×€¹Ù Ü»æ°¡ çÈ¤ÚU ç$È¤Üæð ·¤è ÎêâÚUè ÂÚUÌð´ Ü»æ°¡ ¥æñÚU §â ·ý¤× ·¤æð 12 ÂÚUÌð´ Ü»æÙð 
Ì·¤ ÎæðãUÚUæ°¡Ð ãUÚU ÕæÚU ·é¤ÀU ÂÚUÌð´ Ü»æÙð ·ð¤ ÕæÎ ©UÙ ÂÚU ·¤ÅðU ãéU° ¥$¹ÚUæðÅU ÕéÚU·ð´¤Ð

çÈ¤ÚU §Ù ÂÚUÌæð´ ÂÚU ¥æçÅü¿æð·¤/ Üè·¤ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ ¥æñÚU Õ¿è ãéU§ü ç$È¤Üæð ·¤è ÂÚUÌæð´ ÂÚU 
©Uâè ÌÚUãU âð ÌðÜ Øæ ×€¹Ù Ü»æ·¤ÚU Ìãð´U Ü»æ°¡Ð ãUÚU ÕæÚU ·é¤ÀU ÂÚUÌð´ Ü»æÙð ·ð¤ ÕæÎ 
¥$¹ÚUæðÅU ÕéÚU·ð´¤Ð ç$È¤Üæð ·¤è âÕ âð ª¤ÂÚUè ÂÚUÌ ÂÚU ×€¹Ù ¥ßàØ Ü»æ°¡Ð 

°·¤ ÀéUÚUè âð ÂðSÅþUè ·¤è ·é¤ÀU ª¤ÂÚUè ÂÚUÌæð´ ÂÚU 12 ¿æñ·¤æðÚU Øæ ÇUæØ×¢ÇU ¥æ·¤æÚU ×ð´ ¿èÚð 
Ü»æ°¡Ð ¿æÜèâ âð Â¿æâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ 
ÚU¹ð´, Ìæç·¤ ÂÚUÌð´ ÆUè·¤ âð Á× Áæ°¡, çÈ¤ÚU ¿æñ·¤æðÚU Øæ ÇUæØ×¢ÇU ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
ÏæçÚUØæð´ ·¤æð Ùè¿ð Ì·¤ ·¤æÅð´UÐ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

»ýèâ 391



ÂÚUÌæð¢ ßæÜæ ×ñ·¤ÚUæðçÙ ·ñ¤âÚUæðÜ (Pastichio)

§â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ÍæðÇ¸Uè ÌñØæÚUè ·¤ÚUÙð ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ §âð ÕãéUÌ âð ÃØç€ÌØæð´ 
·ð¤ çÜØð ÕÙæÙæ ãUæð, Ìæð ØãU ÂýØˆÙ âæÍü·¤ ãñUÐ ØãU Ìëç#ÎæØ·¤, SßæçÎcÅU ¥æñÚU ÕãéUÌ 
â¢ÌæðcæÂýÎ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ

ÅU×æÅUÚU/ âæðØæ âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (315 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ âæðØæ »ñý‹ØêËÊæ (Øæ TVP)
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ Åé·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
375 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð ¥æñÚU  çÂâð ãUé°
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè
2 ÌðÁ-Âžæð 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

×ñ·¤ÚUæðçÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
500 »ýæ× ×ñ·¤ÚUæðçÙ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
Õðàææ×ðÜ âæòâ, ½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ (Âë. 401)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ

ÅU×æÅUÚU/ âæðØæ âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÕæÚUè·¤ âæðØæ »ýñ‹ØêËÊæ ·¤æð ÂæÙè ×ð´ çÖ»æð Îð¢Ð Ìèâ 
ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´, çÈ¤ÚU ÂæÙè ÀUæÙ·¤Ú çÙ·¤æÜ Îð¢Ð ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU 
ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ ¥æñÚU âæðØæ »ñý‹ØêËÊæ ·¤æð 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÙð´Ð Õæ$·¤è âæ×»ýè 
ç×Üæ°¡ ¥æñÚU 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÂæÙè âê¹Ùð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÌðÁ-Âžææ çÙ·¤æÜ Îð´Ð

¥æðßÙ ·¤æð 200ø çÇU»ýè âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ §â Õè¿ ×ð´, ÎêâÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ 8 ·¤Â 
(2 çÜÅUÚU) Ù×·¤èÙ ÂæÙè ©UÕæÜð´Ð ×ñ·¤ÚUæðçÙ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÂÚ¢UÌé 
ÕãéUÌ ÙÚU× Ù ãUæðÙð Îð´Ð çÈ¤ÚU ÀUæÙ·¤ÚU ×ñ·¤ÚUæðçÙ ¥æñÚU ×€¹Ù ç×Üæ°¡Ð

¥æÏè ×ñ·¤ÚUæðçÙ ·¤æð 9&13 §¢¿ (228&330 ç×. ×è.) ·¤è Õð·¤ ·¤ÚUÙð ßæÜè çÇUàæ ×ð́ ÇUæÜð́ ¥æñÚU 
©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ½ ·¤Â (60 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÕéÚU·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ÅU×æÅUÚU/ âæðØæ 
âæòâ ÇUæÜð́Ð çÈ¤ÚU Õæ$·¤è ×ñ·¤ÚUæðçÙ ÇUæÜð́, §â·ð¤ ª¤ÂÚU Õæ$·¤è Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÕéÚU·ð́¤Ð çÈ¤ÚU 
Õðàææ×ðÜ âæòâ ÇUæÜ·¤ÚU Èñ¤Üæ°¡Ð Âñ́ÌæÜèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ

6 âð 8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

392 »ýèâ



Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° Õñ´�»Ù ·¤æ ·ñ¤âÚUæðÜ (Moussaka)

ØãU ÂÚUÌæð¢ ßæÜæ ·ñ¤âÚUæðÜ, »ýèâ ·ð¤ ÚUâæð§üƒæÚU ·¤æ ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ §âð ¥çÏ·¤ÌÚU Õñ´»Ù âð 
ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé Êæé·¤èÙè, ¥æçÅü¿æð·¤ Øæ ¥æÜê ·¤æ ©UÂØæð» Öè ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 
×ðãU×æÙæð´ ·ð¤ çÜØð, ØãU °·¤ ÕçÉ¸UØæ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ §âð ÂãUÜð âð ÌñØæÚU ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 
¥»Üð çÎÙ ØãU ¥æñÚU Öè ¥çÏ·¤ ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñUÐ

3 Õñ´»Ù (Ü»Ö» 1½ ç·¤Üæð»ýæ×)
çÇUÂ ·¤ÚÙð ·ð¤  çÜØð ×ñÎæ ¥æñÚU ÂæÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
3 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÂÌÜð ¥æñÚU Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
3-4 ÕÇ¸ðU ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 550-750 »ýæ×), çÀUÜð, ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè
Õðàææ×ðÜ âæòâ (Âë. 401)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ

Õñ´»Ù ·¤æð Ü�Õæ§ü ×ð´ ¼ §¢¿ (6 ç×. ×è.) ·ð¤ ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ Ù×·¤ ÕéÚU·¤·¤ÚU 
ÀUÜÙè ×ð´ Ü»Ö» ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÚU¹ð´ çÈ¤ÚU ÍÂÍÂæ·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð ¥æðßÙ ·¤æð 200ø 
âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

Õñ´»Ù ·ð¤ ÅéU·¤ÇU¸æð´ ·¤æð ÂãUÜð ×ñÎð ¥æñÚU çÈ¤ÚU ÂæÙè ×ð´ ÇéUÕæð·¤ÚU, ÌðÜ Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» çÇUàæ 
×ð´ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ãUÚU ÌÚU$È¤ âð Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

°·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´Ð ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´, çÈ¤ÚU 
ÅU×æÅUÚU, ÂæâüÜè, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ÎæÜ¿èÙè ÇUæÜð´ ¥æñÚU Îâ ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
âæÚUè âæ×»ýè ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ¿ÜæÌð´ ÚUãð´UÐ

Õðàææ×ðÜ âæòâ ·¤æð çÙÎðüàæ-¥ÙéâæÚU ÕÙæ°¡ (Âë. U401)Ð ©Uâ×ð´ Ù×·¤ ¥æñÚU ¼ ·¤Â 
(30 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÇUæÜð´Ð

¥æðßÙ ·¤è ¥æ¡¿ ·¤æð ·¤× ·¤ÚU ·ð¤ 180ø âð´çÅU»ýðÇU ·¤Úð´UÐ Õñ´»Ù ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ·¤æð Õðç·¢¤» 
çÇUàæ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU, ŒØæÊæ ÅU×æÅUÚU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¼ ·¤Â Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÕéÚU·ð´¤Ð 
Õæ$·¤è Õñ´»Ù ·¤æð §â·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð Õðàææ×ðÜ âæòâ ª¤ÂÚU âð ÇUæÜ·¤ÚU, Õæ$·¤è Õ¿è ãéU§ü 
Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÕéÚU·ð´¤Ð Âñ´ÌæÜèâ ç×ÙÅU Øæ Â·¤ ÁæÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

6 âð 8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

»ýèâ 393



çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæ¡ (Yemista)

Öê×ŠØ âæ»ÚU ·ð¤ çÙ·¤ÅU ·¤è Öêç× ·¤è $È¤âÜ ÌæÊæð ãUÕü, $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ ¥æñÚU ¿æßÜ âð ÖÚUè 
ãUæðÌè ãñUÐ ·¤“æð ¿æßÜ ·¤æð âçŽÊæØæð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥æðßÙ ×ð´ Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ 
Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãð´U ãñ´U, Ìæð ¥æÂ ©U‹ãð´U ÂãUÜð Â·¤æ°¡, çÈ¤ÚU âçŽÊæØæð´ ×ð´ 
ÖÚð´UÐ ØçÎ Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ ·¤è Á»ãU ÂÙèÚU ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´U Ìæð ©Uâ×ð´ ¥ÂÙð ×Ù-Ââ¢Î ×âæÜð 
ÕéÚU·¤ Üð´Ð

6 ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (ÂýˆØð·¤ ÅU×æÅUÚU Ü»Ö» 155 »ýæ×)
4 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (ÂýˆØð·¤ Ü»Ö» 125 »ýæ×)
1 Õñ´»Ù (Ü»Ö» 440 »ýæ×)
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ¿æßÜ, çÕÙæ Â·ð¤ ãéU° 
·é¤ÀU ÂæâüÜè ·¤è ÂçžæØæ¡, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
·é¤ÀU ÂéÎèÙð ·¤è ÂçžæØæ¡, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§Z
100 »ýæ×  $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ, (Øæ ÂÙèÚU) ÀUæðÅðU ¿æñ·¤æðÚU, ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÕÇ¸Uæ ¥æÜê (Ü»Ö» 280 »ýæ×) çÀUÜæ ¥æñÚU ÂÌÜè È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ 

¥æðßÙ ·¤æð 190ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð 

ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ª¤ÂÚUè çâÚðU ·¤æð ·¤æÅð´U ¥æñÚU ª¤ÂÚU ÉU·¤Ùð ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ð´Ð »êÎð ·¤æð °·¤ 
ÀUæðÅUè ¿�×¿ âð âæßÏæÙè ·ð¤ âæÍ çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð »êÎð çÙ·¤æÜð 
ãéU° ÅU×æÅUÚU ·¤æð ¥Ü» ÚU¹ Îð´ ¥æñÚU »êÎð ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð¢ ÚU¹ð´Ð

çàæ×Üæ ç×¿ü ·ð¤ çâÚðU ·¤æÅð´U ¥æñÚU ÕèÁ çÙ·¤æÜ Îð´Ð ãUÚUè çàæ×Üæ ç×¿ü ¥æñÚU ©UÙ·ð¤ ·¤ÅðU 
ãéU° çâÚUæð´ ·¤æð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð Õñ´»Ù ·¤æð ·¤æÅU·¤ÚU ¥æÏæ ·¤Úð´U, »êÎæ çÙ·¤æÜ¢ð ¥æñÚU ÕèÁ ßæÜð 
çãUSâð ·¤æð Èð´¤·¤ Îð´Ð

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð Õñ´»Ù ·ð¤ »êÎð ·¤æð ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ §âð ÅU×æÅUÚU ·ð¤ »êÎð ×ð´ ÇUæÜð´, 
âæÍ ãUè âæÍ ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, ½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ, ¿æßÜ, ÂæâüÜè, 
ÂéÎèÙæ ¥æñÚU $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ Öè ÇUæÜð´, SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð

394 »ýèâ



»êÎæ çÙ·¤æÜð ãéU° çàæ×Üæ ç×¿ü, ÅU×æÅUÚU, ¥æñÚU Õñ´»Ù ·ð¤ ¹æðÜ (¥æßÚU‡æ) ·¤æð Õðç·¢¤» çÇUàæ 
×ð´ ÚU¹ð´Ð Õñ´»Ù ¥æñÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æð ·¤æ¡ÅðU âð »æðÎð´Ð ¿�×¿ âð ÖÚUæßÙ ·¤æð âçŽÊæØæð´ ·ð¤ 
¹æðÜ ·ð¤ ¥¢ÎÚU ÖÚð´UÐ

·ð¤ßÜ ¥æÏð âð ÌèÙ-¿æñÍæ§ü çãUSâð Ì·¤ ãUè ÖÚð́U Ìæç·¤ ¿æßÜ ·ð¤ Èê¤ÜÙð ·ð¤ çÜØð Á»ãU 
ÚUãðUÐ ÉU€·¤Ùæð́ (Õñ́»Ù ¥æñÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ·ð¤ ·¤ÅðU ãé° çâÚðU) ·¤æð ÖÚUè ãéU§ü âçŽÊæØæð́ ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÚU¹ð́Ð Õñ́»Ù ·ð¤ çÜØð, ¥æÜê ·ð¤ ÂÌÜð ·¤ÅðU ãéU° ÅéU·¤Ç¸Uæð́ ·¤æð ÉU€·¤Ù ·¤è ÌÚUãU ©UÂØæð» ·¤Úð́UÐ

Õæ$·¤è ¥æÜê ·ð¤ ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ·¤æð ÅU×æÅUÚU, Õñ´»Ù ¥æñÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ·ð¤ Õè¿ ×ð´, Õðç·¢¤» 
çÇUàæ ·¤è ¹æÜè Á»ãU ÖÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ð´Ð

ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ ¥æñÚU Õæ$·¤è Õ¿ð ãé° ¥æòçÜß ¥æòØÜ ·¤æð ¥æÜê ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´ ¥æñÚ ÍæðÇ¸Uæ 
Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÕéÚU·¤æ°¡Ð ÂãUÜð âð »ÚU× ç·¤Øð ãéU° ¥æðßÙ ×ð´ 1 âð 1½ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ 
Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂãUÜð ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Õðç·¢¤» ÂñÙ ·¤æð °ËØéç×çÙØ× $È¤æòØÜ âð ÉU·ð´¤Ð 

6 âð 8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

»ýèâ 395



ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU Õðàææ×ðÜ ·¤è ÖÚUßæ¡ Êæé·¤èÙè 
(Zucchini Stuffed with Tomatoes and Bechamel)

Êæé·¤èÙè (ÌéÚU§ü Áñâè âŽÊæè) ¥æñÚU Õñ´»Ù ÎæðÙæð´, Áæð §â Âý·¤æÚU ÖÚðU ÁæÌð ãñ´U, »ýè·¤ Öæáæ ×ð´ 
ÂæÂéÅU÷âæç·¤Øæ Øæ ÀUæðÅðU ÁêÌð ·¤ãUÜæÌð ãñ´UÐ

ÖÚUßæ¡ Êæé·¤èÙè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
8 ÀUæðÅUè Êæé·¤èÙè (ÂýˆØð·¤ Êæé·¤èÙè Ü»Ö» 125 »ýæ×)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤ÇU¸æð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
500 »ýæ× ÅU×æÅUÚU,  çÀUÜð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) Õðàææ×ðÜ âæòâ (Âë. 401) 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ, ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·ð¤  çÜØð ÍæðÇ¸Uè ¥æñÚU ¥çÏ·¤ 

Êæé·¤èÙè ·¤æð 1 âð 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÀUæÙ Üð´Ð çÈ¤ÚU âæÚUè 
Êæé·¤èÙè ·¤æð Ü�Õæ§ü ×ð´ ¥æÏæ ·¤æÅð´U ¥æñÚU »êÎæ çÙ·¤æÜð´Ð »êÎð ·¤æð ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´U ¥æñÚU 
Êæé·¤èÙè ·ð¤ »êÎæ çÙ·¤Üð ¥æßÚU‡æ ¥æñÚU »êÎð ·¤æð ¥Ü» ÚU¹ð´Ð

°·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ ©Uâ×ð́ ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ·¤æð ÂæÚUÎàæèü ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð́Ð ·¤ÅUè 
ãéU§ü »æÁÚU ÇUæÜð́ ¥æñÚU Ü»Ö» ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð́, çÈ¤ÚU ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð́Ð çãUÜæ·¤ÚU ç×Üæ°¡ 
¥æñÚU Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §â×ð́ Êæé·¤èÙè ·¤æ »êÎæ ÇUæÜ·¤ÚU 10 ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð 
çÈ¤ÚU ÕýðÇU ·ý¤�â, ·¤æØðÙ ÂñÂÚU, Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð

Âë. U401 ·ð¤ çÙÎðüàæ-¥ÙéâæÚU Õðàææ×ðÜ âæòâ ÕÙæ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ©Uâ×ð´U Âæ×üÊææÙ 
¿èÊæ ç×Üæ°¡Ð

¥æðßÙ ·¤æð 220ø âð́çÅU»ðýÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð́Ð »êÎæ çÙ·¤Üè ãéU§ü Êæé·¤èÙè ·¤æð °·¤ ÌðÜ Ü»è 
ãéU§ü çÇUàæ ×ð́ ÚU¹ð́Ð Âý̂ Øð·¤ Êæé·¤èÙè ·¤æð ÌæÊæð ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU Êæé·¤èÙè ·ð¤ »êÎð ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ âð ÖÚð́UÐ 
§â·ð¤ ª¤ÂÚU Õðàææ×ðÜ âæòâ ¥æñÚU Õ¿è ãéU§ü Âæ×üÊææÙ ¿èÊæ ÇUæÜð́Ð Õèâ ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ

6 âð 8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

396 »ýèâ



Õð·¤ ·¤è ãéU§ü âçŽÊæØæð´� ·¤æ ç×Ÿæ‡æ (Briyam)

ØãU Õð·¤ ·¤è ãéU§ü âçŽÊæØæð´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ, »ýèâ ·ð¤ ÖæðÁÙ ·¤æ °·¤ ©Užæ× ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ ØãU 
àæéf, âé»¢çÏÌ, âæÎæ ¥æñÚU SßæçÎcÅU ãñUÐ ¥æÂ §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´, §Ù âçŽÊæØæð´ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU 
ÎêâÚUè ¥Ùð·¤ âçŽÊæØæð´ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ¥æÂ Áæð Ââ¢Î ·¤Úð´U Øæ Áæð Öè ©UÂÜŽÏ 
ãUæð, ©UÙ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ

1 ç·¤Üæð»ýæ× ¥æÜê 
500 »ýæ× Êæé·¤èÙè 
1 Õñ´»Ù (Ü»Ö» 440 »ýæ×)
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãé§ü
1 ç·¤Üæð»ýæ× ÜæÜ ÅU×æÅUÚU, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤ÇU¸æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
×éÅU÷ÆUè ÖÚU ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

âæÚUè âçŽÊæØæ¡ Ïæð°¡Ð ØçÎ Øð ÕÇ¸Uè ãñ´U, Ìæð §‹ãð´U ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´U, Üðç·¤Ù ¥æÜê ·ð¤ 
ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ·¤æð Êæé·¤èÙè ¥æñÚU Õñ´»Ù âð ÍæðÇ¸Uæ ÕÇ¸Uæ ÚU¹ð´Ð

¥æÜê , Êæé·¤èÙè, Õñ́»Ù ¥æñÚU ŒØæÊæ ·¤æð Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð́ ÚU¹ð́Ð §â×ð́ ÜãUâéÙ, ÜæÜ ÅU×æÅUÚU, 
ÂæâüÜè, ¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥æñÚU ÂæÙè ÇUæÜð́Ð âÕ ·é¤ÀU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ¿�×¿ âð 
¿Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð́Ð °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

»ýèâ 397



ÌæÊæè $Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æ SÅU÷Øê (Fasolakia)

ØãU $Èðý¤‹¿ Õè‹â, ¥æÜê , Êæé·¤èÙè ¥æñÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ °·¤ âæÎæ Îðàæè SÅU÷Øê ãñU çÁâð »ÚU× Øæ 
Æ¢UÇUæ ¹æØæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð ÕýðÇU ¥æñÚU ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

1 ç·¤Üæð»ýæ× ÌæÊæè  $Èýð¤‹¿ Õè‹â
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ Åé·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 Êæé·¤èÙè (ÂýˆØð·¤ Êæé·¤èÙè Ü»Ö» 315 »ýæ×), ¥æÏè ·¤ÅUè ãéU§ü 
3 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥æÜê (Ü»Ö» 750 »ýæ×), 

çÀUÜð ¥æñÚU ¥æÏð ·¤ÅðU ãéU° 
3 ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 470 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè 

$Èýð¤‹¿ Õè‹â ·ð¤ ÚðUàæð ãUÅUæ°¡, Ïæð°¡ ¥æñÚU ©U‹ãð´U ¥æÏæ ·¤æÅð´UÐ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ŒØæÊæ ÖêÙð´Ð ŒØæÊæ ×ð´ $Èýð¤‹¿ Õè‹â, Êæé·¤èÙè ¥æñÚU ¥æÜê 
ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡ çÈ¤Ú ©Uâ×ð´U ÅU×æÅUÚU 
¥æñÚU ÂæâüÜè ÇUæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð

ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ÕÚUÌÙ ·¤æð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´UÐ SÅ÷ïØê ·¤æð 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡, 
Õè¿-Õè¿ ×ð´ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ 

ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ¥çÏ·¤ÌÚU ÂæÙè ·ð¤ âê¹ ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

398 »ýèâ



ÂæÜ·¤ ¥æñÚU ¿æßÜ (Spanakorizo)

ÂæÜ·¤ ¥æñÚU ¿æßÜ ·¤æ ØãU âæÎæ ÂéÜæß »ýèâ ×ð´ Üñ‹Å (ßð çÎÙ ÁÕ ×æ¢â ÙãUè´ ¹æØæ 
ÁæÌæ ãñU) ·ð¤ çÜØð °· ©Užæ× ÖæðÁÙ ãñUÐ §âð »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ´UÐ

1 ç·¤Üæð»ýæ× ÂæÜ·¤ 
½ ·¤Â (120 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
3 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ÌæÊææ âæð¥æ (çÇUÜ), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
5 ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) ÂæÙè 
1½ ·¤Â (Ü»Ö» 280 »ýæ×) Ü�Õð ·¤‡æ ßæÜð ¿æßÜ 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

ÂæÜ·¤ ·¤æð Ïæð°¡ ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅ¢ðUÐ

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÂæÜ·¤ ·ð¤ ×éÚUÛææÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ, âæð¥æ, 
ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¿æßÜ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU  
3 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´UÐ ¿æßÜ ¥æñÚU ÂæÜ·¤ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 15 âð 20 ç×ÙÅU ¥æñÚU 
Â·¤æ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ÂÚUæðâð´Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

»ýèâ 399



»ýè·¤ âÜæÎ (Country Greek Salad)

ØãU °·¤ ©Užæ× »ýè·¤ âÜæÎ ãñÐ §âð »ýèâ ·ð¤ °Íð‹â âð Üð·¤ÚU ÁæòçÁüØæ ·ð¤ °Íð‹â Ì·¤, 
âÖè Á»ãU ¹æØæ ÁæÌæ ãñUÐ

3 ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 470 »ýæ×), ÀUæðÅðU Åé·¤Ç¸æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ¹èÚUæ (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 ÜæÜ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÂÌÜð, Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
10 »ýè·¤ ¥æòçÜß 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
250 »ýæ×  $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ (Øæ ¥ÂÙð ×Ù-Ââ¢Î ×âæÜð ç×ÜæØæ ãéU¥æ ÂÙèÚU) ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãé¥æ 

ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ¹èÚðU ·¤æð ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´U ¥æñÚU ©U‹ãð´U °·¤ âÜæÎ ·ð¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð 
Õæ$·¤è âæ×»ýè ($Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ ·¤æð ÀUæðÇ¸U·¤ÚU) ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð âÜæÎ ·ð¤ 
ª¤ÂÚU $Èñ¤ÅUæ ¿èÊæ ÇUæÜð´Ð

2 âð 4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

Õâ¢Ì «¤Ìé ·ð¤ çÜØð âÜæÎ (Maroulosalata)

ÚUæð×ðÙ ÜñçÅâ, ãUÚðU ŒØæÊæ, âæñ´È¤ ·ð¤ Âžæð ¥æñÚU âæð¥æ (çÇUÜ) ·¤æ ØãU âæÎæ âÜæÎ, »ýèâ 
×ð´ Õâ¢Ì «¤Ìé ·ð¤ ¥æÙð ·¤æ â¢·ð¤Ì ÎðÌæ ãñUÐ §âð ãU×ðàææ §üSÅUÚU ÂÚU ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ 

°·¤ »é‘ÀUæ ÚæðU×ðÙ ÜñçÅUâ Øæ Áæð Öè âÜæÎ ·ð¤ Âžæð ©UÂÜŽÏ ãUæð´ (Ü»Ö» 750 »ýæ×), ÏéÜð, âé¹æØð 
¥æñÚU Ü�Õè Âç^ïØæð´ ×ð´ ·¤ÅUð ãéU° 

4-5 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýýæ×), ·ð¤ßÜ â$Èð¤Î çãUSâæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÌæÊææ âæð¥æ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (Ü»Ö» 125 »ýæ×)  $Èñ¤ÙÜ (ÌæÊæè âæñ´$È¤ ·ð¤ Âžæð), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU° (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæð´)
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

âÜæÎ ·ð¤ °·¤ ÕÇ̧ð¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð́ ÜñçÅâ÷ï, ·¤ÅðU ãéU° ãUÚðU ŒØæÁ, ÌæÊææ âæð¥æ ¥æñÚU ÌæÊæð $Èñ¤ÙÜ ·ð¤ 
Âžæð ç×Üæ°¡Ð °·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð́ ¥æòçÜß ¥æòØÜ, çâÚU·¤æ, Ù×·¤, ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè 
ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð §â·¤æð âÜæÎ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð́ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâð́Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

400 »ýèâ



Õðàææ×ðÜ âæòâ (Bechamel Sauce)

§â ©UÂØæð»è ¥æñÚU ÕéçÙØæÎè âæòâ ·¤æ ©UÂØæð», ¥æÂ ÕãéUÌ âð ÃØ¢ÁÙæð´ ×ð´ ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 
§â âæÎð âæòâ ·¤æ SßæÎ ÕÎÜÙð ·ð¤ çÜØð çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¿èÊæ ¥æñÚU ãUÕü ç×Üæ° 
Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ §â çßÖæ» ×ð´ §â·¤æ ©UÂØæð», ×ñ·¤ÚUæðçÙ ·ñ¤âÚUæðÜ, (Âë. U392) Õñ´»Ù ·ð¤ 
·ñ¤âÚUæðÜ (Âë. 393) ÌÍæ ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU Õðàææ×ðÜ ·¤è ÖÚUßæ¡ Êæé·¤èÙè (Âë. 396) ×ð´ ç·¤Øæ 
»Øæ ãñUÐ

4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
4 ÖÚðU ãéU° ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) ×ñÎæ 
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÎêÏ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (Ü»Ö» 1¼ »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü 

Õðàææ×ðÜ âæòâ ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð, °·¤ ÀUæðÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù ·¤æð ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 
çÂƒæÜÙð Ì·¤ »ÚU× ·¤Úð´UÐ §Uâ×ð´ ×ñÎæ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡, 
Ìæç·¤ »éÆUÜð Ù ÕÙð´Ð

ÏèÚðU-ÏèÚðU ÎêÏ ç×Üæ°¡, Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ÁæØÈ¤Ü ÇUæÜð´Ð 
âæòâ ·¤æð »æÉ¸Uæ ãUæðÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ 

4 ·¤Â âæòâ ÕÙð»è

»ýèâ 401



Õ·¤Üæßæ (Baklava)

×€¹Ù Ü»æ, çÂâð ãéU° ¥$¹ÚUæðÅU Øæ ÕæÎæ× ·¤è ÂÚUÌæð´ ßæÜæ, ×èÆUè ¿æàæÙè ×ð´ Öè»æ 
ç$È¤Üæð, »ýèâ ·ð¤ ç×cÅUæ‹Ù ×ð´ âÕâð ¥çÏ· ¤Âýçâf ãñUÐ ØãUæ¡ §âð ƒæè âð ÕÙæØæ »Øæ ãñU, 
Üðç·¤Ù ØçÎ ¥æÂ ƒæè âð Ù ÕÙæÙæ ¿æãð´U Ìæð ¥æÂ âæÎð çÂƒæÜð ãéU° ×€¹Ù ·¤æ ©UÂØæð» 
·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

Õ·¤Üæßæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
500 »ýæ× çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
500 »ýæ×  ‘ç$È¤Üæð ’ (×ñÎð ·¤è ÂÌÜè ÂÚUÌð´), âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU  ç·¤Øð ãéU° 
4 ·¤Â (Ü»Ö» 500 »ýæ×) ¥$¹ÚUæðÅU Øæ ÕæÎæ×, »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 

çÀUÜ·¤æ çÙ·¤æÜð ãéU° ¥æñÚU âé¹æ·¤ÚU Âèâð ãéU° 
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 60 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 

¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
1½ ·¤Â (Ü»Ö» 375 »ýæ×) ¿èÙè 
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 

ƒæè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×€¹Ù ·¤æð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU çÂƒæÜæ°¡Ð §âð ÖêÚUæ Ù ãUæðÙð 
Îð´Ð ª¤ÂÚUè âÌãU ÂÚU Áæð Ûææ» ©UÆð, ©UâðU çÙ·¤æÜ Üð´Ð ÕÚUÌÙ ·¤æð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð ©Uâð 
·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´, çÈ¤ÚU âæ$È¤ ƒæè çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÕÚUÌÙ ·ð¤ ÌÜð ×ð´ Á×æ ãéU¥æ ÂÎæÍü 
Èð´¤·¤ Îð´Ð 

°·¤ 13&9&2 §¢¿ Øæ (330&228&50 ç×. ×è.) ·ð¤ Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð´ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð 
‘ ç$È¤Üæð ’ ·¤æð çÌÚUÀUæ ·¤æÅU·¤ÚU ¥æÏæ ·¤Úð´UÐ ÎæðÙæð´ ¥æÏð çãUSâæð´ ·¤æð °ðâð ·¤æÅðU¢ ç·¤ ßð ÂñÙ ×ð´ 
ÕÚUæÕÚU ÚU¹ð Áæ â·ð´¤Ð ç$È¤Üæð ·¤æð âê¹Ùð âð Õ¿æÙð ·ð¤ çÜØð, ŒÜæçSÅU·¤ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ð ¥æñÚU 
ÍæðÇ¸ðU âð »èÜð ç·¤Øð ãéU° ÌæñçÜØð âð ÉU·ð´¤Ð

°·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ×ðßð ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð ç×Üæ°¡Ð ¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð 
‘ ç$È¤Üæð ’ ·¤è ãUÚU ÂÚUÌ ÂÚU çÂƒæÜæ ãéU¥æ ƒæè Ü»æ·¤ÚU, ÂñÙ ×ð´ 10 ÂÚUÌæð´ ·¤æð Ü»æ°¡Ð §â ·ð¤ 
ª¤ÂÚU ⅓ âê¹ð ×ðßð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÕéÚU·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU §â ÂÚU ç$È¤Üæð ·¤è 10 ÂÚUÌð´ Ü»æ°¡, ÂýˆØð·¤ 
ÂÚUÌ ÂÚU ƒæè Ü»æ°¡Ð §â ÂÚU ×ðßð ¿èÙè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÕéÚU·¤æ°¡Ð §â ·ý¤× ·¤æð Îæð ÕæÚU ¥æñÚU 
ÎæðãUÚUæ°¡, Ìæç·¤ ¥¢Ì ×ð´, âÕâð ª¤ÂÚU ƒæè Øæ ×€¹Ù Ü»è ãéU§ü ç$È¤Üæð ·¤è ÂÚUÌ ãUæðÐ

Õ·¤Üæßð ÂÚU °·¤ Ìè¹è ÀéUÚUè âð 3 ÎÁüÙ ÀUæðÅðU, ÇUæØ×¢ÇU ¥æ·¤æÚU ×ð´ ¿èÚð Ü»æ·¤ÚU ·¤æÅð´UÐ 
Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

402 »ýèâ



ÁÕ Ì·¤ Õ·¤Üæßæ Õð·¤ ãUæð ÚUãUæ ãñU, ÌÕ Ì·¤ ¥æÂ ¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè ÕÙæ°¡Ð °·¤ ÀUæðÅðU 
ÕÚUÌÙ ×ð´ ¿èÙè ¥æñÚU ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU, Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ãéU° ¿èÙè ·ð¤ ƒæéÜÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

¥æ¡¿ ÕÉ¸Uæ°¡ ¥æñÚU ©UÕæÜæ Îð´Ð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÏèÚðU-ÏèÚðU ©UÕæÜð´Ð ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤Úð´U 
¥æñÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅæ°¡ ¥æñÚU Æ¢UÇUæ 
ãUæðÙð Îð´Ð 

»ÚU× Õ·¤Üæßð ·ð¤ ª¤ÂÚU ¿èÙè ·¤è ¿æàæÙè ÇUæÜð´Ð Õ·¤Üæßð ·¤æð âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ¥æÙð 
·ð¤ ÕæÎ ÂÚUæðâð´Ð 

3 ÎÁüÙ ÕÙð¢»ð

»ýèâ 403



ç·ý¤â×â ·ð¤ çÜØð çÕS·é¤ÅU (Kourabiyedes)

Øð »ýèâ ·ð¤ SßæçÎcÅU àææòÅüUÕýðÇU çÕS·é¤ÅU ç·ý¤â×â ·ð¤ â×Ø ÂÚU ÕÙæ° ÁæÌð ãñ´UÐ §Ù ÂÚU 
çÂâè ãéU§ü ¿èÙè, ÕéÚU·¤æ§ü ÁæÌè ãñU ¥æñÚU »éÜæÕ ÁÜ çÀUÇ¸U·¤æ ÁæÌæ ãñUÐ

500 »ýæ× ÌæÊææ çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (Ü»Ö» 45 »ýæ×) ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU (ª¤ÂÚU ÕéÚU·¤æÙð ·ð¤  çÜØð ·é¤ÀU ¥æñÚU …¸ØæÎæ)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) §ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â 
2½ ·¤Â (Ü»Ö» 315 »ýæ×) ×ñÎæ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕæÎæ×, ·¤ÅðU ¥æñÚU ÖéÙð ãUé°
»éÜæÕ ÁÜ

×€¹Ù ·¤æð Ûææ»ÎæÚU ãUæðÙð Ì·¤ çÕÁÜè ·ð¤ ç×€âÚU Øæ ·¤æ¡ÅðU âð Èð´¤Å¢ðUÐ ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU, 
§ßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ, ¥æñÚU ßçÙÜæ °âð´â ·¤æð ×€¹Ù ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ç×Üæ°¡Ð 

×ñÎæ ¥æñÚU Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ·¤æð °·¤ âæÍ ÀUæÙð´Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU ×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU ÕæÎæ× 
·¤æð ¿èÙè/ ÎêÏU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ¿�×¿ âð ¿Üæ°¡Ð

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð 

çÕS·é¤ÅU ·¤æð ¥æÏð ¿‹¼ý×æ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ÕÙæ°¡Ð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅUþð ÂÚU ÚU¹ð´, 
ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ çÕS·é¤ÅU °·¤ ÎêâÚðU ·¤æð ÀUé°¡ ÙãUè´Ð çÕS·é¤ÅU ×ð´ °·¤ çÂÙ âð ÀðUÎ ·¤Úð´U ¥æñÚU 
15 âð 30 ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚðU ÖêÚðU ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

çÕS·é¤ÅU ·¤æð ¥æðßÙ âð çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU »éÜæÕ ÁÜ çÀÇ¸U·ð´¤Ð ÁÕ çÕS·é¤ÅU Æ¢UÇðU ãUæð Áæ°¡, ÌÕ 
©U‹ãð´U ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU ×ð´ ÜÂðÅð´U ¥æñÚU ŒÜðÅU ×ð´ ÂÚUæðâð´Ð

2½ ÎÁüÙ ÕÙð´»ð

404 »ýèâ



ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

»ýèâ ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU ÎæðÂãUÚU ·ð¤ ÖæðÁÙ ·¤æð ×é�Ø ÖæðÁÙ ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ âæ×æ‹ØÌÑ §â×¢ð âæÚðU ÃØ¢ÁÙ 
°·¤ âæÍ ÅðUÕÜ ÂÚU ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ¢U, Áñâð ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¹èÚðU ·¤è çÇUÂ ¥æñÚU ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤è 
ŒØêÚUè, ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæð´ ·¤æ âé¢ÎÚU  ç×Ÿæ‡æ, ÌæÊæè ãUÚUè âçŽÊæØæ¡, Øæ âÜæÎÐ ÂæÜ·¤, ãUÚUè Øæ ¥‹Ø 
âçŽÊæØæð´ âð ÖÚUè ãéU§ü Âæ§, »ýèâ ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ Øð Âæ§, ¥ËÂæãUæÚU Øæ ×é�Ø ÖæðÁÙ ·¤è ÌÚUãU 
ÂÚUæðâè Áæ â·¤Ìè ãñ´UÐ ØãUæ¡ ·¤è ×ñÊæðÇðU (ÙæàÌæ ÂÚUæðâè ãéU§ü ÅðUÕÜ) ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤è ×ñÊæð ·ð¤ â×æÙ 
ãUè ãñUÐ ÕãéUÌ âð ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ »ýèâ ·¤è ÅðUÕÜ ÂÚU, ÍæðÇ¸ðU ÕÎÜð ãéU° M¤Â ×ð´  ç×ÜÌð ãñ´UÐ 
ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ÌñØæÚ ·¤ÚUÌð â×Ø, ¥æÂ §Ù ÎæðÙæð´  çßÖæ»æð´ âð ÃØ¢ÁÙ ¿éÙ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÖæðÁÙ ·¤æ ¥¢Ì 
çßàæðá·¤ÚU, ÌæÊæð È¤Üæð´ âð  ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ˆØæðãUæÚU ãU×ðàææ ç×ÆUæ§Øæ¡ ¹æ·¤ÚU ×ÙæØð ÁæÌð ãñ´UÐ

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤è ÅðUÕÜ (A Mezede Table)

¥æòçÜß (Olives)
ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¹èÚðU ·¤è çÇUÂ (Tzatziki)
ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤è ŒØêÚUè (Skordalia)

Õâ¢Ì «¤Ìé ·ð¤  çÜØð âÜæÎ (Maroulosalata)
»ýèâ ·¤è ÂæÜ·¤ Âæ§ (Spanakopita)

çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæ¡ (Yemista)
ÂèÅUæ ÕýðÇU (Pita Bread)

»ýèâ ×ð´¤ §üSÅUÚU ·¤æ ×ð‹Øê (A Greek Easter Menu)

çßçßÏ Âý·¤æÚU ·ð¤ ÙæàÌð (Assorted Mezedes)
Õâ¢Ì «¤Ìé ·ð¤  çÜØð âÜæÎ (Maroulosalata)
»ýèâ ·¤è ÂæÜ·¤ ·¤è Âæ§ (Spanakopita)
Õð·¤ ·¤è ãéU§ü âçŽÊæØæð´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ (Briyam)

»ýè·¤ ¿èÊæ ·¤è ŒÜðÅU (Platter of Greek Cheeses)
ÂèÅUæ ÕýðÇU (Pita Bread)
Õ·¤Üæßæ (Baklava)

ç×Üð ÁéÜð çÕS·é¤ÅU (Assorted Cookies)

»ç×üØæð´ ·¤è àææ× ·¤è ÃØ¢ÁÙ-âê¿è (Menu for a Summer Afternoon)

ÜãUâéÙ ¥æñÚU ¹èÚðU ·¤æ çÇUÂ (Tzatziki)
çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è ÖÚUßæ¡ âçŽÊæØæ¡ (Assorted Stuffed Vegetables)

»ýè·¤ âÜæÎ (Country Greek Salad)
ÕýðÇU (Bread)

ÌæÊæð È¤Ü (Fresh Fruit)



Âêßèü ØêÚUæðÂ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU (Appetizers)

$Èýð¤‹¿ Õè‹â ÂæÌð (Green Bean Pâté) Âë. 408
×àæM¤× ·ñ¤çßØæÚU (Mushroom Caviar) Âë. 409

¥æÜê ·ð¤ ÂñÙ·ð¤·¤ (Latkes) Âë. 410

âêÂ (Soups)

âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Vegetable Broth) Âë. 411
ÕÅUÚUç×Ë·¤ ¥æñÚU ¿é·¢¤ÎÚU ·¤æ Æ¢UÇUæ âêÂ (Borscht) Âë. 412

×æÁæðüÚU× âçãUÌ ¥æÜê ·¤æ âêÂ (Potato Soup with Marjoram) Âë. 413
ÕË»ðçÚUØæ ·ð¤ ¹èÚðU ·¤æ Æ¢UÇUæ âêÂ (Cold Bulgarian Cucumber Soup) Âë. 414

ÇU�ÂçÜ¢», çÂÚUæð»èÊæ, ·¤æàææ ¥æñÚU ·ê¤»Ü  
(Dumplings, Pirogies, Kasha and Kugels)

È¤Üæð´ ·ð¤  $¹×èÚU ©UÆUðU ÇU�ÂçÜ¢» (Czech Yeasted Fruit Dumplings) Âë. 415
¥æÜê ·ð¤ ÇU�ÂçÜ¢» (Potato Dumplings) Âë. 416
·¤æàææ ßæÚUçÙc·¤æ (Kasha Varnishkas) Âë. 417

×àæM¤× ·¤è ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè Âæ§ (Mushroom Pirogies) Âë. 418
ÙêÇUÜ ·¤è ÂéçÇ¢U» (Noodle Kugel) Âë. 419

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

Âžææ»æðÖè ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÚUæðËÊæ (Stuffed Cabbage Rolls) Âë. 420 
×àæM¤× ÂñçÂý·¤æ (Mushroom Paprikas) Âë. 422

ÕË»ðçÚUØæ ·¤è ÖÚUßæ¡  çàæ×Üæ ç×¿ü (Bulgarian Stuffed Peppers) Âë. 423

âÜæÎ (Salads)

ÖéÙð ãéU° Õñ´»Ù ¥æñÚU  çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æ âÜæÎ  
(Roasted Eggplant and Pepper Salad) Âë. 424
âæßÚU·ý¤æ©UÅU âÜæÎ (Sauerkraut Salad) Âë. 424



âæòâ (Sauces)

ÎãUè ¥æñÚU  çÇUÜ ·¤è âæòâ (Yogurt Dill Sauce) Âë. 425

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

âðÕ ·¤è âæòâ ·¤æ ×âæÜðÎæÚU ·ð¤·¤ (Spiced Applesauce Cake) Âë. 426
ç·¤àæç×àæ-ÙæàæÂæÌè ·¤æ SÅþåUÇUÜ (Raisin-Pear Strudel) Âë. 428
àæèÌ «¤Ìé ·ð¤ È¤Üæð´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ (Winter Fruit Compote) Âë. 429

ãUæÚUæðâñÅU (Charoset) Âë. 430

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 431

Âêßèü ØêÚUæðÂ



$Èýð¤‹¿ Õè‹â ÂæÌð U(Green Bean Pâté)

ØãU ØãêUçÎØæð´ ·ð¤ ÂæÚU�ÂçÚU·¤ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤æ àææ·¤æãUæÚUè M¤Â ãñU, Áæð ¥çÏ·¤ÌÚU, ˆØæðãUæÚUæð´ ÂÚU 
ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ ·ð¤ â×Ø ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ ‘ ÙæØÈñ¤ÅU ’, °·¤ ŒØæÊæ ·ð¤ SßæÎ Áñâæ àææ·¤æãUæÚUè 
ßÙSÂçÌ ƒæè ãñU, Áæð §â ÃØ¢ÁÙ ·¤æð ÊææØ·ð¤ÎæÚU ÕÙæÌæ ãñUÐ ØçÎ ØãU ©UÂÜŽÏ Ù ãUæð Ìæð 
ÌðÜ ¥æñÚU ¥çÏ·¤ ŒØæÊæ Øæ ŒØæÊæ ·ð¤ Âæ©UÇUÚU ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ

4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ 60 (ç×. çÜ.) ÙæØÈñ¤ÅU Øæ ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
2½ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 315 »ýæ×), Ü�Õð, ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
500 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ·¤Â (185 »ýæ×) â�¸Ì ÅUæð$Èê¤¤, ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
âçŽÊæØæð´ ·ð¤  çÜØð ×âæÜæ (SÂæ§·¤ Áñâæ ×âæÜæ Øæ Áæð ×âæÜð ¥æÂ Ââ¢Î ·¤Úð´U)

ÌðÜ Øæ ÙæØÈñ¤ÅU ·¤æð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÖêÚUæ 
ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ŒØæÊæ ·¤æð ÀUæÙð¢ ¥æñÚU ÌðÜ ·¤æð ÕæÎ ×ð´ ©UÂØæð» ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ¥Ü» 
ÕÚUÌÙ ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð

ÁÕ ŒØæÊæ ÖéÙ ÚUãðU ãUæð´, ©Uâ Õè¿ $Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æð ÖæÂ ×ð´ Â·¤æ°¡Ð ·¤æ¡ÅðU âð ©UÙ·ð¤ Â·¤Ùð 
·¤è Áæ¡¿ ·¤Úð´UÐ ßð Ù Ìæð ÊØæÎæ â�¸Ì ãUæð´ ¥æñÚU Ù ãUè ÕãéUÌ ÙÚU×Ð ©U‹ãð´U ÀUæÙ·¤ÚU ©UÙ·¤æ 
ÂæÙè çÙ·¤æÜð´Ð 

ÅUæð$Èê¤¤ ·¤æð Âñ·ð¤ÅU âð çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU »èÜðÂÙ ·¤æð âæð¹Ùð ·ð¤ çÜØð ·¤æ$»Êæ ·ð¤ ÙðÂç·¤Ù ×ð´ 
Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÜÂðÅð´UÐ çÈ¤ÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ

$Èê¤ÇU ÂýæðâðâÚU ×ð´ Øæ âŽÊæè ·¤æÅUÙð ·ð¤ Ì�Ìð ÂÚU, ŒØæÊæ ¥æñÚU $Èýð¤‹¿ Õè‹â ·¤æð ÕæÚUè·¤ 
·¤æÅð´UÐ çÈ¤ÚU ÅUæð$Èê¤ ç×Üæ·¤ÚU, §Ù âÕ ·¤æð °·¤ âæÍ ÕæÚUè·¤ ·¤æÅð´UÐ §â×ð´ ¥Ü» ÚU¹æ ãéU¥æ 
ÌðÜ Øæ ÙæØÈñ¤ÅU ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU 
âçŽÊæØæð´ ·¤æ ×âæÜæ ÇUæÜð´Ð

ÂÚUæðâÙð âð¤ ÂãUÜð ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð §âð ÜñçÅUâ (âÜæÎ ·ð¤ Âžææð´) ÂÚU çÕÀUæ·¤ÚU, Ù×·¤èÙ 
çÕS·é¤ÅU ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´ Øæ §âð âñ´UÇUçß¿ ·ð¤ ª¤ÂÚU Ü»æ°¡Ð

3 ·¤Â ÕÙð¢»ð

408 Âêßèü ØêÚUæðÂ



×àæM¤× ·ñ¤çßØæÚU (Mushroom Caviar)

Âêßèü ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ ×ð´ ÕãéUÌ Âý·¤æÚU ·ð¤ àææ·¤æãUæÚUè ‘ ·ñ¤çßØæÚ ’U ÕÙæ° ÁæÌð ãñ´UÐ ØãUæ¡ 
×àæM¤× ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ »Øæ ãñUÐ ØãU ÕýðÇU Øæ Ù×·¤èÙ çÕS·é¤ÅU ÂÚU Ü»æÙð ·ð¤ çÜØð 
©Užæ× ãñU ¥æñÚU ÅUÙü¥æðßÚU (×èÆðU â×æðâð) Øæ çÂÚUæð»èÊæ (Âë. 418) ·ð¤ çÜØð �æè °·¤ 
SßæçÎcÅU ÖÚUæßÙ ãñUÐ

1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
500 »ýæ× ×àæM¤× âæ$È¤ ç·¤Øð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) âê¹æ ÅUæ§× (ãUÕü)
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

°·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð́ ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜð́ ¥æñÚU âéÙãUÚðU ãUæðÙð Ì·¤ 
ÍæðÇ¸è-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð́ ¿ÜæÌð ãéU° ÖêÙð́Ð ×àæM¤× ÇUæÜð́ ¥æñÚU ©UÙ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð ÌÍæU ÂæÙè âê¹Ùð 
Ì·¤, Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÅUæ§×, Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð́Ð

×àæM¤× ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð $Èê¤ÇUU ÂýæðâðâÚU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅU ÁæÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡, ÂÚU¢Ìé 
§â·¤è ŒØêÚUè Ù ÕÙÙð Îð´Ð ¿�×¿ âð ç×Ÿæ‡æ ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð ·é¤ÀU ƒæ¢ÅðU Øæ ÚUæÌ 
ÖÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ Ù×·¤èÙ çÕS·é¤ÅU ·ð¤ ª¤ÂÚU Øæ ÕýðÇU ·ð¤ ª¤ÂÚU Ü»æ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð

2 ·¤Â ÕÙ¢ð»ð 

Âêßèü ØêÚUæðÂ 409



¥æÜê ·ð¤ ÂñÙ·ð¤·¤ (Latkes)

ÜæÅU÷·¤æ (¥æÜê ·ð¤ ÂñÙ·ð¤·¤) çßàæðá ÌæñÚU âð ãUæòÙ·¤æ Øæ ÚUæðàæçÙØæð´ ·ð¤ ˆØæðãUæÚU ÂÚU ¹æØð 
ÁæÌð ãñ´UÐ §‹ãð´U ÌðÜ ×ð´ ÌÜæ ÁæÌæ ãñU, Ìæç·¤ Øð ØãêUçÎØæð´ ·¤æð ©Uâ àæéf ÌðÜ ·¤è ØæÎ çÎÜæ°¡ 
Áæð ¥æÆU çÎÙ Ì·¤ ÁÜæ ÍæÐ ÜæÅU÷·¤æ, ÍæðÇ¸ðU âð âæßÚU ·ý¤è× Øæ âðÕ ·¤è âæòâ ·ð¤ âæÍ 
ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ Õ“æð §‹ãð´U ÅU×æÅUÚU ·¤è âæòâ (·ñ¤¿Â) ·ð¤ âæÍ ¹æÙæ Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ

6 ¥æÜê (Ü‚æÖ» 1½ ç·¤Üæð»ýæ×)
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 »ýæ×) ×ñÎæ
Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ·¤âð ãéU° ŒØæÊæ (°ðç‘ÀU·¤) 
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ

¥æÜê ·¤æð ×ŠØ× ÀðUÎ ßæÜè ç·¤âÙè ×ð´ ·¤âð´Ð ¥æÜê , ×ñÎæ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð 
ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ¥æÜê ·¤æ ÂæÙè, ×ñÎð ×ð´ ÆUè·¤ âð ç×Ü Áæ° ¥æñÚU °·¤ ¥‘ÀUæ ƒææðÜ ÌñØæÚU ãUæð 
Áæ°Ð ØçÎ ¥æÂ ŒØæÊæ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãUæð´ Ìæð ©Uâð Öè ç×Üæ°¡Ð

°·¤ ÖæÚUè $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ·ð¤ ÌÜð ×ð´ ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ ×ð´ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU Èñ¤Üæ Üð´Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ 
ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÁÕ ÌðÜ »ÚU× ãUæð Áæ° ÌÕ °·¤ ¿�×¿ ƒææðÜ ÇUæÜ·¤ÚU, ©Uâ·¤è Áæ¡¿ 
·¤Úð´UÐ ØçÎ ÌðÜU ÌÜÙð ÜæØ$·¤ ãUæð, Ìæð ©Uâ×ð´ °·¤ ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ ¥æÜê ·¤æ ƒææðÜ ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
ÎÕæ·¤ÚU Èñ¤Üæ°¡Ð

Ü‚æÖ» ¾ §¢¿ (18 ç×. ×è.) ×æðÅðU, »æðÜ ÂñÙ·ð¤·¤ ÕÙæ°¡Ð âéÙãUÚUæ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, 
ÂÜÅð´U ¥æñÚU ÎêâÚUè ÌÚUÈ¤ âð ÖêÚUæ ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU ©U‹ãð¢U ·¤æ»Êæ ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÌðÜ çÙ·¤æÜð´Ð

ÂýˆØð·¤ ÃØç€Ì ·¤æð âæßÚU ·ý¤è× ¥æñÚU âðÕ ·¤è âæòâ ·ð¤ âæÍ 2 Øæ 3 ÂñÙ·ð¤·¤ ÂÚUæðâð´Ð

Ü»Ö» 15 ÂñÙ·ð¤·¤ ÕÙð´»ð

410 Âêßèü ØêÚUæðÂ



âçŽÊæØæð´� ·¤æ àææðÚUÕæ (Vegetable Broth)

çÁâ ç·¤âè Öè ÃØ¢ÁÙ ×ð´ âçŽÊæØæð´ ·ð¤ àææðÚUÕð ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð, ©Uâ×ð´ ¥æÂ §â 
ÂæñçcÅU·¤ àææðÚUÕð ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ØãU ÌæÊæð Øæ âê¹ð ÂæSÌæ ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ ¥‘ÀUæ 
Ü»Ìæ ãñUÐ §âð ÂæâæðßÚU ÂÚU ×æÅ÷UÊææð ÕæòËâ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), çÀUÜè ¥æñÚU ×æðÅUè È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅèU ãéU§ü
3 âðÜÚUè ·ð¤ Ç¢UÆUÜ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÂÌÜè È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 Üè·¤ (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ) (185 »ýæ×), â$Èð¤Î ¥æñÚU ãUÚðU Öæ», 

ÏéÜð ãéU° ¥æñÚU ×æðÅUð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ð ·¤ÅðU ãéU° 
2 àæÜÁ× (Ü»Ö» 125 »ýæ×), çÀUÜð ¥æñÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãé° 
¼ ·¤Â (60 »ýæ×), ×âêÚU ÎæÜ 
500 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU, ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ¥æÜê (250 »ýæ×), ÏéÜæ ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð¢ ×ð´ ·¤ÅæU ãéU¥æ 
125 »ýæ× ×àæM¤×, âæ$È¤ ç·¤Øð ãéU° ¥æñÚU È¤æ¡¢·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
3-4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, çÀUÜ·ð¤ âçãUÌ 
4 ÀUæðÅUè ÅUãUçÙØæ¡ ÂæâüÜè 
4 ÀUæðÅUè ÅUãUçÙØæ¡ ÅUæ§× (ãUÕü) 
1-2 ÌæÊæè âðÁ (ãUÕü) ·ð¤ Âžæð 
2 ÌðÁ-Âžæð 
10 âæÕéÌ ·¤æÜè ç×¿ü 
Ù×·¤ 
12 ·¤Â (3 çÜÅUÚ) ÂæÙè 

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ àææðÚUÕð ·¤è âæÚUè âæ×ý»è ÇUæÜ¢ðÐ É·ð´¤ ¥æñÚU °·¤ ©UÕæÜæ Îð´, çÈ¤ÚU ÉU€·¤Ù 
ãUÅUæ Îð´Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÁÕ Ì·¤ àææðÚUÕæ ·¤× ãUæð·¤ÚU 2 Øæ 2½ çÜÅUÚU 
Ù ÚUãU Áæ°, ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §âð ÀUæÙð´ ¥æñÚU Â·¤è ãéU§ü âçŽÊæØæð´ ·¤æð ÎÕæ·¤ÚU ÚUâ çÙ·¤æÜð´Ð 
âçŽÁØæð´ ·¤æ »êÎæ Èð´¤·¤ Îð´Ð 

10 ·¤Â ÕÙð´»ð

Âêßèü ØêÚUæðÂ 411



ÕÅUÚUç×Ë·¤ ¥æñÚU ¿é·¢¤ÎÚU ·¤æ Æ¢UÇUæ âêÂ (Borscht)

§â âêÂ ·¤æð âè×æ¥æð´ ×ð´ Õæ¡ÏÙæ ·¤çÆUÙ ãñUÐ ÚUçàæØæ âð Üð·¤ÚU ÂæðÜñ´ÇU ¥æñÚU Øê·ðý¤Ù Ì·¤, 
âÖè §âð ¥ÂÙæ ãUæðÙð ·¤æ Îæßæ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ §âð ÕýðÇU ¥æñÚU ¿èÊæ ·ð¤ âæÍ »ç×üØæð´ ×ð´, çÎÙ 
·ð¤ ÖæðÁÙ Øæ ÚUæÌ ·ð¤ ãUÜ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ â×Ø ÂÚUæðâð´Ð 

4 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ Øæ ÕÇ¸ðU ÌæÊæð ¿é·¢¤ÎÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×) 
5 ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) ÂæÙè 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (25 »ýæ×) ¿èÙè 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ãUÚUæ ŒØæÊæ, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ¹èÚUæ, ·¤âæ ãéU¥æ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) âê¹æ âæð¥æ (çÇUÜ) Øæ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊææ âæð¥æ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ¥çÏ·¤) 
3 ·¤Â (750 »ýæ× ç×. çÜ.) ÕÅUÚUç×Ë·¤ 
âæßÚU ·ý¤è× 
ÂæâüÜè 

¿é·¢¤ÎÚU ·¤æð Ïæð°¡, Ç¢UÆUÜ ·¤æÅð´U, ÀUèÜð´ ¥æñÚU ©UÙ·ð¤ ¿æÚU ÅéU·¤Çð¸U ·¤Úð´UÐ °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè 
¥æñÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÁÕ ÂæÙè ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¿é·¢¤ÎÚU ÇUæÜð´Ð ¥æ¡¿ ·¤æð ·¤× ·¤ÚU·ð¤ 
×ŠØ× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÉU·¤ Îð´Ð Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð 

ÁÕ ¿é·¢¤ÎÚU ãUæÍ Ü»æÙð ÜæØ·¤ Æ¢UÇðU ãUæð Áæ°¡, ÌÕ ©U‹ã¢ðU ·¤â (grate) Üð´ ¥æñÚU ¿é·¢¤ÎÚU 
·ð¤ ÂæÙè ×ð´ ßæÂâ ÇUæÜ Îð´Ð ©Uâ×ð´ ¿èÙè, ãUÚUæ ŒØæÊæ, ¹èÚUæ, âæð¥æ ¥æñÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
ç×Üæ°¡Ð ç$Èý¤Á ×ð´ ÕãéUÌ Æ¢UÇðU ãUæðÙð Ì·¤ ÚU¹ð´Ð ÂÚUæðâÙð âð¤ÂãUÜð ÕÅUÚUç×Ë·¤ Èð´¤ÅU·¤ÚU ç×ÜæØ¢ðÐ

ÍæðÇ¸è âæßÚU ·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð ãUÚU ·¤ÅUæðÚðU ·¤æð ÂæâüÜè ·¤è ÀUæðÅUè ÅUãUÙè âð âÁæ°¡Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

412 Âêßèü ØêÚUæðÂ



×æÁæðüÚU× âçãUÌ ¥æÜê ·¤æ âêÂ (Potato Soup with Marjoram)

âæÚðU Âêßèü ØêÚUæðÂ ×ð´ ¥æÜê ·¤æ âêÂ ÕÙæÙð ·ð¤ ¥Ùð·¤ ÌÚUè·ð¤ ãñ´UÐ ¿ð·¤æðSÜæðßæç·¤Øæ ·¤è §â 
çßçÏ ×ð´ ÌæÊæð ×àæM¤× ç×Üæ° »° ãñ´UÐ §âð ×æÁæðüÚU× (ãUÕü) ¥æñÚU ÜãUâéÙ âð ÊææØ·ð¤ÎæÚU 
ÕÙæØæ »Øæ ãñU, ÂÚU¢Ìé §â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ÌæÊææ âæð¥æ (çÇUÜ) ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 
ÎêâÚUè Âý·¤æÚU ·¤è âçŽÊæØæ¡, Áñâð ·¤æðÜÚUæÕè (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ Á×è·¢¤Î), ÂæâüçÙÂ (â$Èð¤Î 
Á×è·¢¤Î) $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥æñÚU âðÜÚUè Öè ÇUæÜð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

4 ¥æÜê (Ü»Ö» 1 ç·¤Üæð»ýæ×)
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×àæM¤×
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×€¹Ù
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×ñÎæ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×æÁæðüÚU× Øæ ¥òæÚðU»ðÙæð
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
4 ÕÇð¸U ¿�×¿ (60 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è× 
¿æ§ß (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤Åð ãéU°

¥æÜê ¥æñÚU »æÁÚU ·¤æð ÀUèÜ·¤ÚU ·¤æÅð´UÐ ×àæM¤× ·¤æð Ïæð°¡, Âæð´ÀU·¤ÚU âæ$È¤¤ ·¤Úð´U ¥æñÚU ÂÌÜè 
È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ âçŽÊæØæð´ ·¤æð âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ·ð¤ âæÍ ÇUæÜð´ ¥æñÚU °·¤ ©UÕæÜæ Îð´Ð 
ÉU·ð´¤ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð

×€¹Ù ·¤æð °·¤ ÀUæðÅðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´UÐ ×ñÎæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ 
ÖêÙð´Ð §âð âêÂ ×ð´ ÇUæÜð´ Ìæç·¤ âêÂ »æÉ¸Uæ ãUæð Áæ°Ð ÜãUâéÙ ·¤æð Ù×·¤ ¥æñÚU ×æÁæðüÚU× ·ð¤ 
âæÍ Âèâð´ ¥æñÚ U·¤æÜè ç×¿ü ·ð¤ âæÍ âêÂ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð 
âð¤ ÂãUÜð âæßÚU ·ý¤è× ÇUæÜð´ ¥æñÚU ·¤Åð UãéU° ¿æ§ß âð âÁæ°¡Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

Âêßèü ØêÚUæðÂ 413



ÕË»ðçÚUØæ ·ð¤ ¹èÚðU ·¤æ Æ¢UÇUæ âêÂ (Cold Bulgarian Cucumber Soup)

ØãU ¹èÚðU ¥æñÚU ÎãUè ·¤æ Æ¢UÇUæ âêÂ, çÁâ·ð¤ ª¤ÂÚU ¥$¹ÚUæðÅU ÕéÚU·¤æØð ÁæÌð ãñ´U – »ç×üØæð´ ·ð¤ 
çÎÙæð´ ·ð¤ çÜØð ×ÊæðÎæÚU ¥æñÚU SÈ¤êçÌüÎæØ·¤ âêÂ ãñUÐ

1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) Æ¢UÇUæ ÂæÙè (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæðU Ìæð ¥çÏ·¤ Üð´) 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ÎãUè, çãUÜæ·¤ÚU  ç×ÜæØæ ãéU¥æ 
¹èÚUæ (Ü»Ö» 90 »ýæ×) çÀUÜæ ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
1 »é‘ÀUæ âæð¥æ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤ 
°ðÂÜ âæ§üÇUÚU  çâÚU·¤æ (°ðç‘ÀU·¤)
ÂýˆØð·¤ ·¤ÅUæðÚðU ·ð¤  çÜØð 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ¥$¹ÚUæðÅ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 

Æ¢UÇðU ÂæÙè ·¤æð ÎãUè ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ØçÎ ¥æÂ ÂÌÜæ âêÂ ¿æãð´U Ìæð …¸ØæÎæ ÂæÙè ÇUæÜð´Ð çÀUÜæ 
¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ ¹èÚUæ, âæð¥æ, ÌðÜ, ÜãUâéÙ ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð âÕ 
·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð

ØçÎ ÎãUè ¹ÅU÷ïÅUæ ÙãUè´ ãñ Ìæð ÍæðÇ¸Uæ âæ °ðÂÜ âæ§ÇUÚU çâÚU·¤æ ç×Üæ°¡Ð âêÂ ·¤æð ¥Ü»-
¥Ü» ·¤ÅUæðÚUæð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð âð¤ ÂãUÜð ª¤ÂÚU ¥$¹ÚUæðÅU ÇUæÜð´Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð ¤çÜØð

414 Âêßèü ØêÚUæðÂ



È¤Üæð´� ·ð¤ $¹×èÚèU ÇU�ÂçÜ¢» (Czech Yeasted Fruit Dumplings)

ãUÚU Âý·¤æÚU ·¤ð ÇU�ÂçÜ¢», ¿ñ·¤ (Îðàæ ·¤æ Ùæ×) ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ Øð È¤Üæð´ ·ð¤ $¹×èÚUèU 
ÇU�ÂçÜ¢», ¥æÜêÕé¹æÚUð âð ÕÙÌð ãñ¢U, ÂÚU¢Ìé §Ù·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ç·¤âè Öè ÀUæðÅðU È¤Ü ·¤æ ©UÂØæð» 
ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

1 Âñ·ð¤ÅU (7 »ýæ×) âê¹æ ØèSÅU ($¹×èÚU)
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) »ÚU× ÎêÏ (Øæ çÁÌÙæ ×ñÎð ·¤æð »¡êÏÙð ·ð¤  çÜØð ÂØæüŒÌ ãUæð) 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¿èÙè 
3½ ·¤Â (440 »ýæ×) ×ñÎæ
12-14 ÀUæðÅðU ¥æÜêÕé¹æÚðU (Øæ ¥æÂ·¤è Ââ¢Î ·ð¤ ÎêâÚðU È¤Ü), çÀUÜð ãéU° ¥æñÚU ÕèÁ çÙ·¤Üð ãéU° 
6 çÜÅUÚU ÂæÙè, ÍæðÇ¸æ Ù×·¤ ÇUæÜæ ãéU¥æ 

ØèSÅU ·¤æð ¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) »éÙ»éÙð ÎêÏ ×ð´ ç×Üæ°¡Ð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ 
ç·¤âè »ÚU× SÍæÙ ÂÚU ÚUãUÙð Îð´Ð §â×ð´ 1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¿èÙè ¥æñÚU ×ñÎæ ç×Üæ°¡Ð 
Õ¿æ ãéU¥æ ÎêÏ ÇUæÜð´Ð ØçÎ ×ñÎæ »ê¡ÏÙð ·ð¤ çÜØð ¥çÏ·¤ ÎêÏ ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãñU, Ìæð ¥æñÚU 
ÎêÏ ç×Üæ°¡Ð ×ñÎð ·¤æð ÙÚU× ¥æñÚU Ü¿èÜæ ãUæðÙð Ì·¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU »ê¡Ï·¤ÚU ÉU·ð´¤ ¥æñÚU »ÚU× 
SÍæÙ ÂÚU Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ $¹×èÚU ©UÆUÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð 

ÁÕ »é¡Ïæ ãéU¥æ ×ñÎæ Îé»Ùæ ãUæð Áæ° (Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ ÕæÎ) Ìæð ©Uâð â×ÌÜ ·¤Úð´U ¥æñÚU 
·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥æñÚU »ê¡Ïð¢Ð

×ñÎæ Ü»ð ãéU° ¿·¤Üð ÂÚU ÕðÜð´ ¥æñÚU 12 âð 14 ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ·ð¤ 
Õè¿ ×ð´ È¤Ü ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ç·¤ÙæÚUæð´ ·¤æð ¥æÂâ ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU »æðÜ ÇU�ÂçÜ¢» ÕÙæ°¡Ð

§â·¤è ÕÊææØ ¥æÂ »ê¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÌæðÇ¸U·¤ÚU, ©U‹ãð´U ãUæÍ âð Øæ ÕðÜÙ âð Öè 
ÎÕæ â·¤Ìð ãñ´U ¥æñÚU °·¤ È¤Ü ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ Õè¿ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU, ©UÙ·ð¤ »æðÜð ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 
ÇU�ÂçÜ¢» ·¤æð ÌæñçÜØð âð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ $¹×èÚU ©UÆUÙð Îð´Ð 

Ù×·¤èÙ ÂæÙè ·¤æð °·¤ ©UÕæÜæ Îð´Ð ©Uâ×ð´ ÇU�ÂçÜ¢» ·¤æð Ü»Ö» 6 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
°·¤ ÀUðÎUßæÜè ¿�×¿ âð çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÇU�ÂçÜ¢» ·¤æð ·¤æòÅðUÁ ¿èÊæ, çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ¥æñÚU 
çÂƒæÜð ãéU° ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

12 âð 14 ÇU�ÂçÜ¢» ÕÙð´»ð 

Âêßèü ØêÚUæðÂ 415



¥æÜê ·ð¤ ÇU�ÂçÜ¢» (Potato Dumplings)

¥æÜê ·ð¤ ÇU�ÂçÜ¢» ç·¤âè Ù ç·¤âè M¤Â ×ð´ âæÚðU ØêÚUæðÂ ×ð´ Üæð·¤çÂýØ ãñ´UÐ ¿ð·¤æðSÜæðßæç·¤Øæ 
·ð¤ Øð ÇU�ÂçÜ¢», ÌÜð ãéU° ŒØæÊæ ¥æñÚU âæßÚU·ý¤æ©UÅU, ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ Øð Âêßèü 
¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ ×ð´ Öè §âè Âý·¤æÚU ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ

ÇU�ÂçÜ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
250 »ýæ× ·¤“æð ¥æÜê 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÎêÏ 

ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýýè 
3 ÕÇð¸U ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×€¹Ù
750 »ýæ× ŒØæÊæ, ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
500 »ýæ× âæßÚU·ý¤æ©UÅU (çâÚU·¤æ Ü»è Âžææ »æðÖè)

¥æÜê ·¤æð ·¤âð´ ¥æñÚU 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð ¥æÜê ·¤æð ÀUæÙ·¤ÚU âæÚUæ ÂæÙè çÙ·¤æÜð´Ð ¥æÜê , 
×ñÎæ ¥æñÚU Ù×·¤ ç×Üæ·¤Ú »¡êUÏð¢Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãñU, Ìæð ÎêÏ ÇUæÜð´Ð »é¡Ïð ãéU° ç×Ÿæ‡æ ·¤æð 
×ñÎæ Ü»ð ãéU° Ì�¸Ìð ÂÚU ÚU¹·¤Ú, Ü�Õð ¥æñÚU ÂÌÜð ¥æ·¤æÚU ×ð´ ÕðÜð´Ð °·¤ Ìè¹è ÀéUÚUè âð 
ÀUæðÅðU-ÀUæðÅðU »æðÜæ·¤æÚU ×ð´ ·¤æÅð´UÐ

°·¤ ÕÇð̧U ÕÚUÌÙ ×ð́ Ù×·¤èÙ ÂæÙè ·¤æð °·¤ ©UÕæÜæ Îð́Ð §â×ð́ °·¤ ÕæÚU ×ð́ ÍæðÇð̧U ¥æÜê ·ð¤ 
ÇU�ÂçÜ¢» ÇUæÜð́ ¥æñÚU 5 âð 8 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ŠØæÙ ÚU¹ð́ ç·¤ ÂæÙè Ü»æÌæÚU ©UÕÜÌæ ÚUãðÐ

°·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡, ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð âæßÚU·ý¤æ©UÅU 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ §âð ÇU�ÂçÜ¢» ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

416 Âêßèü ØêÚUæðÂ



·¤æàææ ßæÚUçÙc·¤æ (Kasha Varnishkas)

Õ·¤ÃãUèÅU (·ê¤ÅUê Áñâæ ¥ÙæÁ) ¥æñÚU Õæð ÅUæ§ü ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÙêÇUËâ, ØãêUçÎØæð´ ·¤æ çßàæðá 
ÖæðÁÙ ãñUÐ Õ·¤ÃãUèÅU ·¤æ ©UÂØæð» ¥çÏ·¤ÌÚU Âêßèü, ×ŠØ ¥æñÚU ©UžæÚUè ØêÚUæðÂ ·ð¤ ÖæðÁÙ ×ð´ 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ ÂæñçcÅU·¤U ¥æñÚU ·é¤Ú·é¤ÚUæ ãUæðÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ·é¤ÀU ÃØç€ÌØæð´ ·¤æð ÏèÚðU-
ÏèÚðU ãUè §â·¤æ SßæÎ ÖæÌæ ãñÐ

3-4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45-60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
3-4 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÂèÜð ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375-500 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
250 »ýæ× Õæð ÅUæ§ü Øæ âèÂ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÙêÇUËâ (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ÙãUè´ ãñ´U Ìæð ·¤æð§ü Öè ÀUæðÅðU ÙêÇUËâ)
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ·¤æàææ (ÂêÚðU ·¤‡æ ·¤è ÕÁæØ ×ŠØ× ·¤‡æ ·¤æ Õ·¤ÃãUèÅU)
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÂæÙè
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

°·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ŒØæÊæ ÇUæÜð´Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUæðÙð 
Ì·¤ Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU ÖêÙð´Ð ¥Ü» ÚU¹ð´Ð

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ Ù×·¤èÙ ÂæÙè ·¤æð °·¤ ©UÕæÜæ Îð´Ð ÙêÇUËâ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ 
(ÂÚU¢Ìé ßð ÍæðÇ¸ðU â�¸Ì Øæ $È¤×ü ÚUãð´U), Ü»Ö» 12 âð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÀUæÙð´ ¥æñÚU 
¥Ü» ÚU¹ð´Ð 

°·¤ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð´ ·¤æàææ ¥æñÚU 1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÂæÙè ç×Üæ°¡Ð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU ·¤× 
¥æ¡¿ ÂÚU, ÂæÙè ·ð¤ âæð¹Ùð ¥æñÚU ·¤æàææ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤, Ü»Ö» 10 âð 15 ç×ÙÅU 
Â·¤æ°¡Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ°¡Ð ·¤æàææ ·¤æð »ÚU× ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜØð ÉU·¤æ ÚUãUÙð Îð´Ð

°·¤ ÂÚUæðâÙð ·ð¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð́ Õæð-ÅUæ§ü ÙêÇUËâ ×ð́ ŒØæÊæ ÇUæÜð́ ¥æñÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ç×Üæ°¡Ð §âð »ÚU× 
·¤æàææ ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ÏèÚðU âð ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ·¤ÚU ÂÚUæðâð́Ð

2 âð 4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

Âêßèü ØêÚUæðÂ 417



×àæM¤× ·¤è ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè Âæ§ (Mushroom Pirogies)

×àæM¤× ·ð¤ ¥Üæßæ, §Ù ÀUæðÅUè, ÊææØ·ð¤ÎæÚU Âæ§ (çÂÚUæð»èÊæ) ·¤æð âæßÚU·ý¤æ©UÅU (çâÚU·¤æ-
Øé€Ì Âžææ»æðÖè), Âžææ»æðÖè Øæ ¿èÊæ âð Öè ÖÚUæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ·é¤ÀU ç×ÜÌð-ÁéÜÌð M¤Â 
×ð´, §‹ãð´U ÂæðÜñ´ÇU ¥æñÚU ÚUçàæØæ ×ð´ Öè ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ ÂæðÜñ´ÇU ×ð´ §‹ãð´U ¥çÏ·¤ÌÚU, ç·ý¤â×â 
§üß ÂÚU, âêÂ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ

âæßÚU ·ý¤è× ÂðSÅþUè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
155 »ýæ× çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è×

×àæM¤× ·ð¤ ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
×àæM¤× ·ñ¤çßØæÚU (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. ïU409)
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ ¥ÙéâæÚU ¥æñÚU ¥çÏ·¤) 

çÂÚUæð»èÊæ Â·¤æÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 

âæßÚU ·ý¤è× ·¤è ÂðSÅþUè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×ñÎð ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð Îæð ÕæÚU §·¤Å÷UÆUæ ÀUæÙð́Ð ×ñÎð ×ð́ 
×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ ·¤æÅð́U, ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ßãU ×ÅUÚU ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·¤æ Ù ãUæð Áæ°Ð §â×ð́ 
âæßÚU ·ý¤è× ÇUæÜð́ ¥æñÚU â�¸Ì ç×Ÿæ‡æ ÕÙÙð Ì·¤ ç×Üæ°¡Ð °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ »¡êÏð, çÈ¤ÚU ç$Èý¤Á 
×ð́ ·¤× âð ·¤× 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÚU¹ð́Ð »ê¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·¤æð 3 Öæ»æð́ ×ð́ Õæ¡Åð́U ¥æñÚU ãUÚU Öæ» ·¤æð 
¥æØÌæ·¤æÚU ×ð́ ÕðÜð́Ð ¿æÚU §¢¿ (10 âð́. ×è.) ·ð¤ »æðÜð ·¤æÅð́UÐ ãUÚU »æðÜð ÂÚU 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ 
(15 »ýæ×) ÖÚUæßÙ ÚU¹ð́, ¥æÏæ ×æðÇð̧́U ¥æñÚU ç·¤ÙæÚUæð́ ·¤æð ÍæðÇ¸æ âæ ÂæÙè Ü»æ·¤ÚU Õ¢Î ·¤ÚU Îð́Ð 

ÖÚUæßÙ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ×àæM¤× ·ñ¤çßØæÚU ×ð´ ÕýðÇU ·ý¤�â ç×Üæ°¡Ð

çÂÚUæð»èÊæ (ÖÚUè ãéU§ü Âæ§) ·¤æð Â·¤æÙð ·ð¤ çÜØð, °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ Ù×·¤èÙ ÂæÙè ·¤æð 
©UÕæÜð´Ð °·¤ ÕæÚU ×ð´ ÍæðÇ¸Uè çÂÚUæð»èÊæ ÇUæÜð´Ð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡ 
ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ßð ÂæÙè ×ð´ ÌñÚUÙð Ù Ü»ð´Ð ÀðUÎßæÜè ·¤ÜUÀUè âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜð´Ð 
©U‹ãð´U ·¤æ$»Êæ ·ð¤ ÙðÂç·¤Ù âð ÍÂÍÂæ·¤ÚU âé¹æ°¡Ð

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU çÂÚUæð»èÊæ ·¤æð ÎæðÙæð´ ÌÚU$È¤ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 
5 âð 6 ç×ÙÅU Ì·¤ ÌÜð´Ð ÖêÚðU ç·¤Øð ãéU° ŒØæÊæ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

20 âð 25 çÂÚUæð»èÊæ ÕÙð´»è

418 Âêßèü ØêÚUæðÂ



ÙêÇUÜ ·¤è ÂéçÇ¢U» (Noodle Kugel)

ØãU ·ê¤»Ü, Áê§àæ (ØãêUçÎØæð´ ·¤è) ÂéçÇ¢U» ãñUÐ §âð ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ Øæ ÎêâÚðU ÃØ¢ÁÙæð´ ·ð¤ âæÍ 
ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ×èÆUæ ·ê¤»Ü, ÖæðÁÙ ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ç×ÆUæ§ü ·¤è ÌÚUãU Öè ÂÚUæðâæ ÁæÌæ 
ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ SßæçÎcÅUïU ãUæðÌæ ãñU ¥æñÚU §âð ÕÙæÙæ ¥æâæÙ ãñUÐ

500 »ýæ× Èð¤Åê¿èÙè-SÅUæ§Ü ·ð¤ ÙêÇUËâ (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ÙãUè´ ãñ´U Ìæð ·¤æð§ü Öè ¿æñÇ¸ðU ÙêÇUËâ) 
500 »ýæ× ·¤æòÅðUÊæ ¿èÊæ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ·¤Â (500 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è× 
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ¿èÙè
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
ÎæÜ¿èÙè (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 

ÙêÇUËâ ·¤æð Ù×·¤èÙ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ Â·¤æ·¤ÚU ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¥æðßÙ ·¤æð  
180ø â¢ðçÅ»ðýÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

·¤æòÅðUÁ ¿èÊæ, âæßÚU ·ý¤è×, ¿èÙè, ßçÙÜæ ¥æñÚU ÎæÜ¿èÙè ·¤æð °·¤ âæÍ Èð¢¤Åð´UÐ ©Uâ×ð´ 
ÙêÇUËâ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð 

°·¤ 9×13 §¢¿ (228×330 ç×. ×è.) ·¤è Õð·¤ ·¤ÚUÙð ·¤è çÇUàæ ×ð´ ×€¹Ù çÂƒæÜæ°¡Ð 
ÙêÇUËâ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´Ð çÕÙæ ÉU·ð¤, 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ¥æðßÙ âð çÙ·¤æÜð´Ð »ÚU× 
Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâð´Ð

8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

Âêßèü ØêÚUæðÂ 419



Âžææ»æðÖè ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÚUæðËÊæ (Stuffed Cabbage Rolls)

Âêßèü ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ ×ð´ Âžææ»æðÖè ·ð¤ ÚUæðËÊæ, çÁ‹ãð´U Ù×·¤èÙ ÖÚUæßÙ âð ÖÚUæ ÁæÌæ ãñU, 
ÕãéUÌ ©Užæ× ãUæðÌð ãñ´UÐ ØçÎ ¥æÂ §â ÃØ¢ÁÙ ·¤æð ÂæâæðßÚU (ØãêUçÎØæð´ ·¤æ ˆØæðãUæÚU) ·ð¤ ×ð‹Øê 
·ð¤ çÜØð ©UÂØæð» ·¤ÚUÙæ ¿æãð´U, Ìæð Õýæ©UÙ ¿æßÜ ·¤è Á»ãU ¥æñÚU ¥çÏ·¤ âæðØæ »ýð‹ØêËØ Øæ 
×æÅ÷UÊææð ×èÜ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ 

1 Âžææ»æðÖè (Ü»Ö» 750 »ýæ×)
2 ·¤Â (315 »ýæ×) ÅUè. ßè. Âè. ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ÙãUè´ ãñ´U 

Ìæð âæðØæ‹ØêÅþUè »ýð‹ØêËâ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´U)
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) çÖ»æðÙð ·ð¤  çÜØð »ÚU× ÂæÙè 
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÂðSÅU 
1 ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Ü»Ö» 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ Øæ 30 ç×. çÜ.)
12 ÌæÊæð ×àæM¤× (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÂÌÜð ·¤ÌÚðU ãéU° 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×), ×æÁæðüÚU× Øæ ×èÆUæ ÕðçÊæÜ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè Øæ âæðØæ âæòâ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (24 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
1½ ·¤Â (235 »ýæ×) Â·ð¤ ãéU° Õýæ©UÙ ¿æßÜ, ÀUæðÅðU ·¤‡æ ·ð¤ ¥çÏ·¤ ©UÂØé€Ì ãñ´U 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1¾ ·¤Â (430 ç×. çÜ.) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. 411)

Âžææ»æðÖè ·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ·¤æÅð´U, ¥æñÚU Âžææ»æðÖè ·¤æð ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´, çÈ¤ÚU 
©Uâð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÀUÜÙè ×ð´ ÇUæÜð´ Ìæç·¤ ©Uâ·¤æ ÂæÙè çÙ·¤Ü Áæ°Ð ÕæãUÚU ·¤è ÂçžæØæ¡ 
·¤æ$È¤è ÙÚU× ãUæð Áæ°¡»è ¥æñÚU §‹ãð´U ¥æßàØ·¤Ìæ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU çÙ·¤æÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ ãUÚU Âžæè âð 
Ç¢UÆUÜ ·ð¤ ×æðÅðU çãUSâð ·¤æð çÙ·¤æÜ Îð´Ð

ÅUè. ßè. Âè. ·¤æð ÂæÙè ×ð´ çÖ»æð Îð´ ¥æñÚU ÌÕ Ì·¤ (Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU) ¥Ü» ÚU¹ð´ ÁÕ Ì·¤ 
ßð âæÚðU ÂæÙè ·¤æð âæð¹ Ù Üð¢Ð çÈ¤ÚU ©U‹ãð´ ÀUæÙ Üð´Ð 

ÖÚUæßÙ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ŒØæÊæ ·¤æð 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ ×ð´ ÍæðÇ¸Uæ âæ ÖêÙð´Ð 
ÜãUâéÙ ÇUæÜð´ ¥æñÚU °·¤ ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU ÖêÙð´Ð âæðØæ »ýð‹ØêËâ/ ÅUè. ßè. Âè. ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ãéU°, âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð §â×ð´ ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÂðSÅU,  
 

420 Âêßèü ØêÚUæðÂ



ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ×àæM¤×, ×æÁæðüÚU× Øæ ×èÆUæ ÕðçÊæÜ, ÅU×æÚUè Øæ âæðØæ âæòâ ¥æñÚU ¿èÙè 
ÇUæÜð´Ð Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

¥¢Ì ×ð´ Â·ð¤ ãéU° ¿æßÜ ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð âÕ ·é¤ÀU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð

1 Øæ 2 Âžææ»æðÖè ·ð¤ Âžææð´ ·¤æð â×ÌÜ âÌãU Øæ Ì�Ìð ÂÚU ÚU¹ð´ ¥æñÚU ¿�×¿ âð ÍæðÇ¸ðU âð 
ÖÚUæßÙ ·¤æð ÂçžæØæð´ ÂÚU ÚU¹ð´Ð ÂçžæØæð´ ·¤æð ÜÂðÅð´U ¥æñÚU Ïæ»ð âð Õæ¡Ï Îð´Ð Õ¿è ãéU§ü ÂçžæØæð´ 
·ð¤ çÜØð Öè §â ç·ý¤Øæ ·¤æð ÎæðãUÚUæ°¡Ð

Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° ÌðÜ ·¤æð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÚUæðËÊæ ·¤æð ÌðÜ ×ð´ (ÁæðÇ¸U ßæÜæ çãUSâæ 
Ùèð¿ð) 1 âð 2 ç×ÙÅU Ì·¤, ãUÚU ÌÚU$È¤ âð Â·¤æ°¡Ð âçŽÊæØæð´ ·ð¤ àææðÚUÕð ·¤æð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU Âžææ»æðÖè ·ð¤ ÚUæðËÊæ ·¤æð àææðÚUÕð ×ð´ Ü‚æÖ» 20 ç×ÙÅU Øæ ÂçžæØæð´ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð 
Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ÂýˆØð·¤ Âžææ»æðÖè ·ð¤ ÚUæðÜ âð Ïæ»æ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð

8 ÚUæðËÊæ ÕÙð´»ð

Âêßèü ØêÚUæðÂ 421



×àæM¤× ÂñçÂý·¤æ (Mushroom Paprikas)

Âêßèü ØêÚUæðÂ ×ð´ ×àæM¤× ¥æñÚU âæßÚU ·ý¤è× ÕæÚU-ÕæÚU ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ ã¢U»ÚUè ·¤è ÂñçÂý·¤æ Ù 
·ð¤ßÜ §â ÃØ¢ÁÙ ·¤æð çßàæðá SßæÎ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌè ãñU, ÕçË·¤ ã¢U»ÚUè ·ð¤ ¥Ùð·¤ ÃØ¢ÁÙæð´ ·¤æð 
SßæçÎcÅU ÕÙæÌè ãñUÐ ØçÎ ¿æãð´U Ìæð ×àæM¤× ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU âæðØæ Ù»ðÅ÷Uïâ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU 
â·¤Ìð ãñ´UÐ

6 ·¤Â (750 »ýæ×) ×àæM¤×
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤Åð ãéU°
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 155 »ýæ×), çÀUÜæ ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
375 »ýæ× âæßÚU ·ý¤è×

×àæM¤× ·¤æð ÌðÜ ×ð´ ÖêÙð´Ð ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÅU×æÅUÚU ç×Üæ°¡ ¥æñÚU  
1 âðU 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU ÖêÙð´Ð

¥¢Ì ×ð´ ÂñçÂý·¤æ ÇUæÜ·¤ÚU 1 âð 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´, ÂÚU¢Ìé ÁÜæØð¢ ÙãUè´, €Øæð´ç·¤ ÂñçÂý·¤æ 
·¤Ç¸Ußè ãUæð ÁæÌè ãñUÐ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð âæßÚU ·ý¤è× ç×Üæ°¡ 
¥æñÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÊæèÅUè (ÂæSÌæ) Øæ §âè Âý·¤æÚU ·ð¤ ÙêÇUËâ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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ÕË»ðçÚUØæ ·¤è ÖÚUßæ¡ çàæ×Üæ ç×¿ü (Bulgarian Stuffed Peppers)

ÕË»ðçÚUØæ ·¤è Øð ÖÚUßæ¡ çàæ×Üæ ç×¿ü, Æ¢UÇUè Øæ »ÚU× ÂÚUæðâè Áæ â·¤Ìè ãñ´U Øæ çÂ·¤çÙ·¤ 
·ð¤ çÜØð ÂãUÜð Öè ÌñØæÚU ·¤è Áæ â·¤Ìè ãñU¢Ð §‹ãð´U ÎãUè ¥æñÚU çÇUÜ ·¤è âæòâ (Âë. 425) ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

6 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ (1 ç·¤Üæð»ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ¥æÜê (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUæðÅUæ Õñ´»Ù (Ü»Ö» 375 »ýæ×), çÀUÜæ ãéU¥æ ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÌðÜ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ·¤æÜè ç×¿ü 
½ »é‘ÀUæ (60 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü 
ÌæÊææ ÂéÎèÙæ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
2 ·¤Â (Ü»Ö» 315 »ýæ×) Â·ð¤ ãéU° ¿æßÜ
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ 

(·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
4 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 500 »ýæ×), 

çÀUÜð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
Ù×·¤
12 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (ÂýˆØð·¤ ç×¿ü Ü»Ö» 125 »ýæ×)
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÂæÙè
ÎãUè ¥æñÚU  çÇUÜ ·¤è âæòâ (ÚðUçâçÂ Îð¹ð´, Âë. 425)

ŒØæÊæ, ¥æÜê ¥æñÚU Õñ´»Ù ·¤æð ÌðÜ ×ð´ ÖêÙð´Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ°¡ ¥æñÚU ©UÙ×ð´ ·¤æÜè ç×¿ü, 
ÂæâüÜè, ÂéÎèÙð ·ð¤ Âžæð, ¿æßÜ, ÂñçÂý·¤æ, ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æð Ïæð°¡Ð çâÚðU ·¤æÅð´U ¥æñÚU ç×¿ü ·ð¤ ª¤ÂÚU Ü»æÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Üð´Ð ÕèÁ 
ãUÅUæ°¡ ¥æñÚU ç×¿ü ·ð¤ ¥¢ÎÚU Ù×·¤ Ü»æ°¡Ð ãUÚU ç×¿ü ·¤æð ÍæðÇ¸ðU ç×Ÿæ‡æ âð ÖÚð´UÐ ç×¿æðZ ·¤æð 
Õð·¤ ·¤ÚUÙð ·¤è çÇUàæ ×ð´ $·¤ÚUèÙð âð Ü»æ°¡Ð çÇUàæ ·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ Öæ» ×ð´U ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
$È¤æòØÜ âð ÉU·ð´¤Ð

1 âð 1½ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÕæÚU-ÕæÚU Áæ¡¿ ·¤ÚU ·ð¤ Îð¹Ìð ÚUãð´U ç·¤ ·¤ãUè´ ÂæÙè âê¹ Ìæð 
ÙãUè´ »Øæ ãñUÐ Â·¤Ùð âð ¥æÏð ƒæ¢ÅðU ÂãUÜð $È¤æòØÜ ·¤æð ãUÅUæ Îð´Ð ÎãUè ¥æñÚU çÇUÜ ·¤è âæòâ  
·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

12 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ÖéÙð ãéU° Õñ´�»Ù ¥æñÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æ âÜæÎ  
(Roasted Eggplant and Pepper Salad)

ØãU âÜæÎ ÚUæÌ ·ð¤ ãUÜ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñUÐ §âð ÕýðÇU ÂÚU Ü»æ·¤ÚU SßæçÎcÅU 
âñ´ÇUçß¿ ÕÙæ°¡Ð

2 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ Õñ´»Ù (Ü»Ö» 1 ç·¤Üæð»ýæ×) 
6 çàæ×Üæ ç×¿ü (750 »ýæ×)
2-3 ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (250-375 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUæðÅUæ ¹èÚUæ (185 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
½ »é‘ÀUæ (60 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
Ù×·¤

Õñ´»Ù ·¤æð »ÚU× ¥æðßÙ ×ð´ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´ (Âë. 486)Ð ÁÕ ßð Æ¢UÇUðU ãUæð Áæ°¡ Ìæð ©U‹ãð´U 
ÀUèÜ·¤ÚU, ÅéU·¤Ç¸Uæð́ ×ð́ ·¤æÅð́UÐ çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æð Õýæò°ÜÚU ×ð́ Øæ ç»ýÜ ÂÚU ÖêÙð́ (Âë. 361)Ð 
ç»ýÜ ·¤ÚUÙð ·ð¤ ÕæÎ ©U‹ãð´U °·¤ ·¤æ$»Êæ ·¤è ÍñÜè ×ð´ Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´, çÈ¤ÚU 
ÀUèÜð´ ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ Õñ´»Ù ¥æñÚU çàæ×Üæ ç×¿ü ·¤æð ÅU×æÅUÚU, ŒØæÊæ ¥æñÚU ¹èÚðU 
·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð âçŽÊæØæð´ ×ð´ ÂæâüÜè, ÌðÜ ¥æñÚU Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð

6 âð 8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

âæßÚU·ý¤æ©UÅU âÜæÎ (Sauerkraut Salad)

2 ·¤Â (250 »ýæ×) âæßÚU·ý¤æ©UÅU (çâÚU·ð¤ ×ð´ ÇUÜè ãéU§ü Âžææ»æðÖè), ÀUÙè ãéU§ü 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿èÙè
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) âðÜÚUè, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (75 »ýæ×) çàæ×Üæ ç×¿ü, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (75 »ýæ×) »æÁÚU, ·¤âè ãéU§ü
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ŒØæÊæ, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°

âæßÚU·ý¤æ©UÅU ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ¥æÏð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð ©Uâ×ð´ âðÜÚUè, çàæ×Üæ 
ç×¿ü, »æÁÚU ¥æñÚU ŒØæÊæ ç×Üæ°¡Ð ·¤â·¤ÚU (tightly) ÉU·ð´¤ ¥æñÚU ÂÚUæðâÙð âð¤ ÂãUÜð ·¤× âð 
·¤× 12 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ

8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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ÎãUè ¥æñÚU çÇUÜ ·¤è âæòâ (Yogurt Dill Sauce)

ÕË»ðçÚUØæ ·¤è Âæ·¤-Âý‡ææÜè ·ð¤ çÜØð ÎãUè ÕãéUÌ ×ãUžßÂê‡æü ãñUÐ §âð ØãUæ¡ âæð¥æ (çÇUÜ) 
·ð¤ âæÍ ç×ÜæØæ »Øæ ãñUÐ âæð¥æ âæÚðU Âêßèü ØêÚUæðÂ ×ð´ Ââ¢Î ·¤è ÁæÙð ßæÜè ãUÕü ãñUÐ

3¼ ·¤Â (Ü»Ö» 750 »ýæ×) ÎãUè
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÌæÊææ Øæ âê¹æ âæð¥æ (çÇUÜ) (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

ÎãUè ¥æñÚU çÇUÜ ·¤è¤âæòâ ·¤æð ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ÎãUè ·¤æð ÜãUâéÙ ¥æñÚU âæð¥æ ·ð¤ âæÍ 
ç×Üæ°¡Ð ØçÎ ¥æÂ §âð ÕË»ðçÚUØæ ·¤è ÖÚUßæ¡ çàæ×Üæ ç×¿ü (Âë. 423) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâ ÚUãðU 
ãñ´U, Ìæð ç×¿ü ·¤æ ÍæðÇ¸Uæ-âæ ÚUâ §â×ð´ ÇUæÜð´Ð

3¼ ·¤Â ÕÙð¢»ð
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âðÕ ·¤è âæòâ ·¤æ ×âæÜðÎæÚU ·ð¤·¤ (Spiced Applesauce Cake)

âðÕ ·¤è âæòâ, §â ¥æâæÙ ×âæÜðÎæÚU ·ð¤·¤ ·¤æð ÙÚU× ¥æñÚU ÂæñçcÅU·¤ ÕÙæÌè ãñUÐ âê¹ð 
×ðßð ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ·¤ÚU ÌÍæ âê¹ð Øæ ¿èÙè ×ð´ çÜÂÅðU ãéU° È¤Ü ÇUæÜ·¤ÚU, §â ·ð¤·¤ ·¤æð 
ÂæÚ�UÂçÚU·¤ $Èýê¤ÅU ·ð¤·¤ ×ð´ ÕÎÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ãUæÜæ¡ç·¤ §â ÂÚU ¥æ§çâ¢» SßæçÎcÅUïU Ü»Ìè 
ãñU, çÈ¤ÚU Öè §â·¤æ ©UÂØæð» °ðç‘ÀU·¤ ãñUÐ

âðÕ ·¤è âæòâ ·ð¤ ·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ¿èÙè
2 ·¤Â (1 ç·¤Üæð»ýæ×) âðÕ ·¤è âæòâ
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) Áæçß˜æè
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (8.8 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ
1 ·¤Â (125 »ýæ×) Âè·¤æÙ Øæ ¥$¹ÚUæðÅU, ÀUæðÅðU Åé·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â

¥æ§çâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ·¤Â (345 »ýæ×) ãUÜ·ð¤ Ú¢U» ·¤è Õýæ©UÙ ¿èÙè
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU

¥æðßÙ ·¤æð 160ø âð´çÅ»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ

°·¤ 9 §¢¿ (23 âð´. ×è.) ·ð¤ Å÷UØêÕ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÂñÙ Øæ 9×13 §¢¿ (228×330 âð´. ×è.) 
·ð¤ ·ð¤·¤ ÂñÙ ×ð´ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð ÂñÙ ·ð¤ ¥¢ÎÚU ·ð¤ ÌÜð ÂÚU Ü»æÙð ·ð¤ çÜØð ßñ€â ÂðÂÚU 
(×æðç×Øæ ·¤æ»Êæ) ·¤æð ©Uâè ÙæÂ ·¤æ ·¤æÅ·¤ÚU, ÂñÙ ×ð´ Ü»æ°¡ ¥æñÚU ©Uâ ÂÚU ×ñÎæ ÕéÚU·¤æ°¡, 
ÍÂÍÂæ·¤ÚU ÊØæÎæ Ü»æ ãéU¥æ ×ñÎæ çÙ·¤æÜ Îð´Ð

×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð °·¤ âæÍ ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤Å¢ðU ¥æñÚU âðÕ ·¤è âæòâ ÇUæÜð´Ð âæòâ ÂêÚUè 
ÌÚUãU âð ÙãUè´ ç×Ü ÂæØð»èÐ
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×ñÎæ, ×âæÜð ¥æñÚU ×èÆðU âæðÇðU ·¤æð °·¤ âæÍ ÀUæÙð´Ð çÈ¤ÚU §â×ð´ âð ¼ ·¤Â (30 »ýæ×) 
ç×Ÿæ‡æ çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç·¤àæç×àæ ¥æñÚU Âè·¤æÙ Øæ ¥$¹ÚUæðÅU ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð Õ¿ð ãéU° ×ñÎð ·ð¤ 
ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ×€¹Ù/ ¿èÙè/ âðÕ ·ð¤ âæòâ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜð´Ð §â×ð´ ßçÙÜæ, ¥$¹ÚUæðÅU ¥æñÚU 
ç·¤àæç×àæ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ç×Üæ°¡Ð ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÁÕ ©Uâ×ð´ ÅêUÍçÂ·¤ ÇUæÜð´ 
¥æñÚU ßãU âæ$È¤ çÙ·¤Ü ¥æØð, ÌÕ Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÂñÙ ×ð´ ãUè Æ¢UÇUæ ·¤Úð´U, çÈ¤ÚU ÂÜÅU·¤ÚU ÂñÙ 
×ð´ âð çÙ·¤æÜð´Ð

¥æ§çâ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ßçÙÜæ ¥æñÚU ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU ·¤æð ÀUæðÇ¸U·¤ÚU Õæ$·¤è âæÚUè ¥æ§çâ¢» 
·¤è âæ×»ýè ·¤æð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©UÕæÜæ ¥æÙð Ì·¤ Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ

¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU ßçÙÜæ ¥æñÚU ¿èÙè ç×Üæ°¡Ð ·ð¤·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´ ¥æñÚU âÕ ÌÚU$È¤ ÕãUÙð 
Îð´Ð ØãU ÁËÎè Á× ÁæÌè ãñU §âçÜØð ·ð¤·¤ ·¤æð âé¢ÎÚU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð §âð SßæÖæçß·¤ M¤Â 
âð ·ð¤·¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÕãUÙð Îð´Ð

¥æ§çâ¢» ·¤è ·ñ´¤ÇUè (ç×ÆUæ§ü) ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ½ ·¤Â (60 »ýæ×) ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ 
ãéU¥æ âê¹æ ×ðßæ, ¥æ§çâ¢» ×ð´ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ×€¹Ù Ü»ð ãéU° ·¤× ª¡¤¿æ§ü ßæÜð ÂñÙ ×ð´ 
ÇUæÜð´Ð ÁÕ Æ¢UÇUæ ãUæð Áæ°, ÌÕ ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð

1 ·ð¤·¤ ÕÙð»æ 
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ç·¤àæç×àæ-ÙæàæÂæÌè ·¤æ SÅþåUÇUÜ (Raisin-Pear Strudel)

ç$È¤Üæð ÇUæð (×ñÎð ·¤è ÕÙè ãé§ü ÂÌÜè ÂÚUÌð´) âð SÅþåUÇUÜ ÕãéUÌ ÁËÎè ÕÙÌæ ãñUÐ Øð ÂÚUÌð´ 
ÂÌÜè ãUæðÌè ãñ´UÐ ØçÎ ¥æÂ §‹ãð´U âê¹Ùð Ù Îð´, Ìæð §Ù·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚUÙæ ¥æâæÙ ãñUÐ ¥æÂ 
¿æãð´U Ìæð ÙæàæÂæÌè ·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ âðÕ âð SÅþåUÇUÜ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

3 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤è ÙæàæÂæÌè (Ü»Ö» 750 »ýæ×), çÀUÜè ãéU§ü ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) çÕÙæ ÕèÁ ·ð¤ ç·¤àæç×àæ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (36 »ýæ×) ¿èÙè
1½ ÀUæðÅðU ¿�×¿ (7½ ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
¾ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3¾ »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè
¿éÅU·¤è ÖÚU  çÂâð ãéU° Üæñ´»
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
155 »ýæ× ç$È¤Üæð ÇUæð (×ñÎð ·¤è ÕÙè ãéU§ü ÂÌÜè ÂÚUÌð´)
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, çÂƒæÜæ ãéU¥æ 
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) çÂâð ãéU° ÕæÎæ× (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð …¸ØæÎæ) 
¥æ§çâ¢» àæé»ÚU 
·ý¤è×

¥æðßÙ ·¤æð 190ø â¢ðçÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÙæàæÂæÌè ·¤æð ç·¤àæç×àæ, 
¿èÙè, ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ, ÎæÜ¿èÙè, Üæñ´» ¥æñÚU Ù×·¤ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð

°·¤ ßñ€â ÂðÂÚU (×æðç×Øæ ·¤æ$»Êæ) ÂÚU ç$È¤Üæð ·¤è 1 ÂÚUÌ ·¤æð 18×14 §¢¿ (45×35 âð́. ×è.) 
¥æØÌæ·¤æÚU () ×ð´ Ü»æ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìæð ç$È¤Üæð ·ð¤ ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ·¤æð ·¤æÅU·¤ÚU 
§â ¥æ·¤æÚU ·¤æ ÕÙæ Îð´Ð ç$È¤Üæð ÂÚU Õýàæ âð, çÂƒæÜð ãéU° ×€¹Ù ·¤æð Ü»æ°¡ ¥æñÚU çÂâð 
ãéU° ÕæÎæ× ÕéÚU·¤æ°¡Ð §âè Âý·¤æÚU ÂÚUÌð´ ÕÙæÌð ÚUãð´U, ç$È¤Üæð ·¤è ãUÚU ÂÚUÌ ÂÚU Õýàæ âð ×€¹Ù 
Ü»æ°¡ ¥æñÚU ãUÚU ÎêâÚUè ÂÚUÌ ÂÚU çÂâð ãéU° ÕæÎæ× ÕéÚU·¤æ°¡Ð

ÂÚUÌð´ Ü»ð ãéU° ç$È¤Üæð ·¤æð Ü�Õæ§ü ×ð´ ¥æÏæ ·¤æÅð´U, çÈ¤ÚU ãUÚU ¥æÏð Öæ» ·¤æð â×·¤æð‡æ ×ð´  
4 ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´U, Ìæç·¤ 8 ¥æØÌæ·¤æÚU ÅéU·¤Ç¸ðU ÕÙ Áæ°¡Ð ¥æØÌæ·¤æÚU ·ð¤ ÀUæðÅUè ÌÚU$È¤ 
âð àæéM¤ ·¤ÚU·ð¤, ¿�×¿ âð ÙæàæÂæÌè-ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ °·¤-çÌãæ§ü çãUSâð ·¤æð ¥æØÌæ·¤æÚU ·ð¤ 
°·¤-çÌãUæ§ü Öæ» ÂÚU ÇUæÜð´Ð ÙæàæÂæÌè-ç×Ÿæ‡æ ·¤è ÌÚU$È¤ âð ç$È¤Üæð ·¤æð ÁñÜè-ÚUæðÜ ·¤è 
ÌÚUãU ÜÂðÅð´UÐ §â ÚUæðÜ ·¤æð ÁæðÇ¸U ·¤è ÌÚU$È¤ âð Ùè¿ð ·¤ÚU·ð¤ °·¤ ÕÇ¸Uè, çÕÙæ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è 
ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÚU¹ð´Ð ÎêâÚðU ¥æØÌæ·¤æÚUæð´ ·ð¤ çÜØð Öè ØãUè ç·ý¤Øæ ÎæðãUÚUæ°¡Ð âæÚðU ÚUæðËÊæ 
ÂÚU Õýàæ âð Õ¿æ ãéU¥æ ×€¹Ù Ü»æ°¡Ð Â“æèâ âð Ìèâ ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ 
·¤Úð´UÐ ¥æ§çâ¢» àæé»ÚU/ ¥æñÚU Èð´¤ÅðU ãéU° ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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àæèÌ «¤Ìé ·ð¤ È¤Üæð´� ·¤æ ç×Ÿæ‡æ (Winter Fruit Compote)

ØãU ç×Ÿæ‡æ ¥æ·¤áü·¤ ÌÍæ ×Ù×æðãU·¤ ãñU ¥æñÚU ¥ÂÙð ¥æÂ ×ð´ Âê‡æü ÙæàÌæ ãñUÐ ¥æÂ §âð 
×ç$È¤‹Êæ Øæ S·¤æðÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ´UÐ ØãU Æ¢UÇU Øæ Õâ¢Ì «¤Ìé ·ð¤ çÜØð ÕçÉ¸UØæ 
ç×cÅUæ‹Ù ãñU, çÁâð ·¤æ¡¿ ·¤è Ü�Õè Ç¢UÇUè ·ð¤ ç»Üæâ ×ð´ çÕS·é¤ÅU ¥æñÚU Èð´¤ÅðU ãéU° ·ý¤è× Øæ 
¥æÂ·¤è ×Ù-Ââ¢Î ¥æ§â·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

1 ·¤Â (155 »ýæ×) âê¹ð ¥æÜêÕé$¹æÚð, 
»éÆUÜè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°

½ ·¤Â (90 »ýæ×) âê¹ð ¥¢ÁèÚU, ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
⅓ ·¤Â (60 »ýæ×) ·¤Úñ´UÅU (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ÙãUè´ ãñ´U 

Ìæð  ç·¤àæç×àæ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´U)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) âê¹è ¹Å÷UÅUè ¿ñÚUè
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) ¿èÙè 
1 ÀUæðÅUæ ÎæÜ¿èÙè ·¤æ Åé·¤Ç¸Uæ
6 âæÕéÌ Üæñ´» 
345 »ýæ× çÇUŽÕæ-Õ¢Î ×ð‹ÇðUçÚUÙ (ÀUæðÅðU) â¢ÌÚðU, ÀUæÙð ãéU° 

Øæ 2 ÌæÊæð â¢ÌÚðU  çÀUÜð ãéU° ¥æñÚU ¥æÆU Öæ»æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ ¥æñÚU °·¤ â¢ÌÚðU ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ·¤âæ ãéU¥æ
1 Â·¤æ ãéU¥æ ·ð¤Üæ (Ü»Ö» 185 »ýæ×), 

»æðÜæ§ü ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU …¸ØæÎæ)

âê¹ð ¥æÜêÕé$¹æÚðU, ¥¢ÁèÚU, ·¤Úñ´UÅU ¥æñÚU ¹Å÷UÅUè ¿ñÚUè ·¤æð °·¤ ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ 
ÇUæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ÂæÙè, ¿èÙè, ÎæÜ¿èÙè, Üæñ´» ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©UÕæÜæ ¥æÙð ·ð¤ ÕæÎ ×ð‹ÇðUçÚUÙ 
â¢ÌÚðU, â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ, ·¤âð ãéU° â¢ÌÚðU ·¤æ çÀUÜ·¤æ ÇUæÜð´Ð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´UÐ 
¥¢ÁèÚU ¥æñÚU ¥æÜêÕé$¹æÚðU ·ð¤ Èê¤ÜÙð ¥æñÚU âæòâ ·ð¤ ÕçÉ¸UØæ ·ñ¤ÚòU×Ü Ú¢U» ·ð¤ ãUæð ÁæÙð Ì·¤, 
Ü‚æÖ» 20 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð ×ð‹ÇðUçÚUÙ â¢ÌÚðU âæòâ ×¢ð »Ü Áæ°¡»ðÐ 

ØçÎ ÂæÙè …¸ØæÎæ âê¹ Áæ° Ìæð ¥æÂ·¤æð Ü»Ö» ½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè ¥æñÚU 
ÇUæÜÙð ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð â·¤Ìè ãñUÐ ·¤ÅUæ ãéU¥æ ·ð¤Üæ ÇUæÜð´, Ü»Ö» 2 ç×ÙÅU ¥æñÚU 
Â·¤æ°¡, çÈ¤ÚU ÂÚUæðâð´Ð

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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ãUæÚUæðâñÅU (Charoset)

ãUæÚUæðâñÅU, ØãêUçÎØæð´ ·ð¤ Ïæç×ü·¤ â×æÚUæðãU, âðÇUÚU ·ð¤ ÖæðÁÙ ÂÚU ¹æØð ÁæÌð ãñ´UÐ Øð ©Uâ 
çâ×ð‹ÅU ·¤è ØæÎ çÎÜæÌð ãñ´U, Áæð ØãêUçÎØæð´ ·ð¤ §çÁŒÅU âð çÙ·¤ÜÙð âð ÂãUÜð, §×æÚUÌ ·ð¤ 
çÜØð ©UÂØæð» ·¤è »§ü ÍèÐ ØãU ÅUÙü¥æðßÚU (×èÆðU â×æðâð) ¥æñÚU çÕS·é¤ÅU ·ð¤ çÜØð SßæçÎcÅ 
ÖÚUæßÙ ãñUÐ 

½ ·¤Â (250 »ýæ×) ÕèÁ çÙ·¤æÜð ãéU° ¹ÁêÚU
½ ·¤Â (250 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ 
3 ×èÆðU âðÕ (Ü»�æ» 750 »ýæ×)
½ ·¤Â (60 »ýæ×) çÂâð ãéU° ãðUÊæÜ ÙòÅU ¥æñÚU ÕæÎæ× 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ÎæÜ¿èÙè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ¥¢»êÚU ·¤æ ÚUâ 

¹ÁêÚU ¥æñÚU ç·¤àæç×àæ ·¤æð ÕæÚUè·¤ ·¤æÅð´UÐ ÂæÙè ×ð´ ÇéUÕæð·¤ÚU, ·é¤ÀU ƒæ¢ÅUð Øæ ÚUæÌ ÖÚU çÖ»æð°¡Ð

¥»Üð çÎÙ âðÕ ·¤æð ÀUèÜ·¤ÚU, ç·¤âÙè âð Øæ $Èê¤ÇUU ÂýæðâðâÚU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤â Üð´UÐ âððÕ 
·¤æð ç·¤àæç×àæ/ ¹ÊæêÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©Uâè çÖ»æðØð ãéU° ÂæÙè ×ð´ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU, 
»æÉ¸Uæ ÂðSÅU ÕÙÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ÚUãð´U, Ìæç·¤ ßãU ç¿Â·ð¤ ÙãUè´Ð 
ÂðSÅU ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ×ðßæ, ÎæÜ¿èÙè ÌÍæ ¥¢»êÚU ·¤æ ÚUâ ç×Üæ°¡Ð ç $Èý¤Á ×ð´ 
Æ¢UÇUæ ·¤ÚU·ð¤ ÂÚUæðâð´UÐ 

3½ ·¤Â ÕÙð¢»ð
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

ãUæÜæ¡ç·¤ §â çßÖæ» ×ð´ ÂýˆØð·¤ Îðàæ ·¤è ¥ÂÙè Âæ·¤-Âý‡ææÜè Îè »§ü ãñU,  çÈ¤ÚU Öè ÕãéUÌ-âð ÖæðÁÙ 
ÂÇ¸Uæðâè Îðàææð´ ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ-ÁéÜæ·¤ÚU ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÖÚUßæ¡ Âžææ»æðÖè, ¥æÜê 
·¤æ âêÂ ¥æñÚU ÇU�ÂçÜ¢» âÖè Á»ãU ÂÚUæðâð ÁæÌð ãñ´UÐ ØlçÂ °·¤ Îðàæ âð ÎêâÚðU Îðàæ ·ð¤ ÖæðÁÙ ×ð´ 
çßçßÏÌæ°¡ ãñ´U, ÂÚ¢UÌé ÖæðÁÙ ·ð¤ ÂæñçcÅU·¤ »é‡æ °·¤ Áñâð ãUè ãñ´UÐ ç·¤âè Öè âêÂ ·¤æð ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ 
ÂÚUæðâð´ Ìæð ØãU ¥ÂÙð-¥æÂ ×ð´ Âê‡æü ÖæðÁÙ ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ ÇU�ÂçÜ¢» ÙêÇUËâ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ ¥æñÚU  çÂÚUæð»èÊæ, 
ãUÚðU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâÙð ÂÚU °·¤ â�Âê‡æü ÖæðÁÙ ÕÙ ÁæÌæ ãñUÐ »ýèâ ·ð¤ ¥Ùð·¤ ÃØ¢ÁÙ, 
ÕË»ðçÚUØæ ·ð¤ ×ð‹Øê ·ð¤ âæÍ ç×Üæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ç·¤àæç×àæ-ÙæàæÂæÌè ·¤æ SÅþåUÇUÜ ¥æñÚU âðÕ ·¤è âæòâ 
·¤æ ×âæÜðÎæÚU ·ð¤·¤ ç·¤âè Öè ç×ÆUæ§ü ·ð¤ àææñ·¤èÙ ÃØç€Ì ·¤æð â¢ÌécÅU ·¤ÚðU»æÐ

¿ñ·¤ ·¤æ ÂæçÚUßæçÚU·¤-ÖæðÁÙ (A Czech Family Supper)

¥æÜê ·ð¤ ÇU�ÂçÜ¢» (Potato Dumplings)
âæßÚU·ý¤æ©UÅU âçãUÌ ÖéÙð ãéU° ŒØæÊæ (Fried Onions With Sauerkraut)

ãUÚUæ âÜæÎ (Green Salad)

ÕË»ðçÚUØæ ·¤è »Uç×üØô´ ·¤æ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (Bulgarian Summer Dinner)

¹èÚðU ·¤æ Æ¢UÇUæ âêÂ (Cold Cucumber Soup)
ÕË»ðçÚUØæ ·¤è ÖÚUßæ¡  çàæ×Üæ ç×¿ü (Bulgarian Stuffed Peppers)

ÎãUè ¥æñÚU  çÇUÜ ·¤è âæòâ (Yogurt Dill Sauce)
ç·¤àæç×àæ-ÙæàæÂæÌè ·¤æ SÅþåUÇUÜ (Raisin-Pear Strudel)

ã¢U»ÚUè ·¤æ ÂæçÚUßæçÚU·¤-ÖæðÁÙ (Hungarian Family Supper) 

×àæM¤× ÂñçÂý·¤æ (Mushroom Paprikas)
ÙêÇUËâ (Noodles)

ÂæâæðßÚU ·¤æ ×ð‹Øê (Menu for passover)

¥¢»êÚU ·¤æ ÚUâ (Grape Juice)
$Èýð¤‹¿ Õè‹â ÂæÌð (Green Bean Pâté)

×æÅ÷UÊææð ÕæòËâ âçãUÌ âçŽÁØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Vegetable Broth with Matzoh Balls)
âæðØæ‹ØêÅUþUè »ýð‹ØêËâ âçãUÌ Âžææ»æðÖè ·ð¤ ÖÚUßæ¡ ÚUæðËÊæ (Stuffed Cabbage Rolls)

ÖæÂ ×ð´ Â·¤è ¥SÂñÚU»â (Steamed Asparagus)
ãUæÚUæðâñÅU (Charoset)

È¤Üæð´ âð ÖÚUè ŒÜðÅU (Fruit Platter)



©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

ÕýðÇU (Bread)

SßèÇUÙ ·¤è ÚUæØ ÕýðÇU (Swedish Rye Bread) Âë. 434
çÇUÜ ¥æñÚU ¿èÊæ ·¤è ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè ÕðýÇU (Little Dill Cheese Loaves) Âë. 435

Â�ÂÚUçÙ·¤Ü ÕýðÇU (Pumpernickel Bread) Âë. 436

×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÊæ (Butter and Cheese) 

çSßâ  $È¤æò‹ÇêU (Swiss Fondue) Âë. 437
ç×çŸæÌ ×€¹Ù (Compound Butters) Âë. 438

âêÂ (Soups)

Èê¤Ü»æðÖè ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Cream of Cauliflower Soup) Âë. 439
×àæM¤× ¥æñÚU ÕæÜèü ·¤æ »æÉ¸Uæ âêÂ (Thick Mushroom Barley Soup) Âë. 440

·ñ¤âÚUæðÜ, Ù×·¤èÙ ÂéçÇ¢U» ¥æñÚU Ù×·¤èÙ ·ð¤·¤  
(Casseroles, Savory Puddings and Savory Cakes)

Á×üÙ ¥æÜê ¥æñÚU âðÕ ·¤æ ·ñ¤âÚUæðÜ (German Potato and Apple Casserole) Âë. 441
×àæM¤× ¥æñÚU Êæé·¤èÙè ·¤æ ·ñ¤âÚUæðÜ (Mushroom and Zucchini Casserole) Âë. 442

çÈ¤ÙÜñ´ÇU ·¤è M¤ÅUæÕæ»æ ÂéçÇ¢U» (Finnish Rutabaga Pudding) Âë. 443
ÙæòÚUßð ·¤è ×âêÚU ÎæÜ ·¤è çÅUç·¤Øæ¡ (Lentil Cakes from Norway) Âë. 444

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

ÇU¿ ç·¤âæÙ ·¤è Âžææ»æðÖè (Dutch Farmer’ s Cabbage) Âë. 445
¹Å÷UïÅUïUè-×èÆUè ÜæÜ Âžææ»æðÖè (Sweet and Sour Red Cabbage) Âë. 446
âæßÚU ·ý¤è× âçãUÌ ×àæM¤× (Mushrooms with Sour Cream) Âë. 447

âÜæÎ (Salads)

ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ¿é·¢¤ÎÚU (Beets with Horseradish Cream) Âë. 448
¥æòçSÅþUØÙ ¥æÜê ·¤æ »ÚU× âÜæÎ (Warm Austrian Potato Salad) Âë. 449



âæòâ (Sauces) 

ÚñUâÕðÚUè âæòâ (Raspberry Sauce) Âë. 450

×èÆð ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

ÇU¿ âðÕ ·¤æ ·ð¤·¤ (Dutch Apple Cake) Âë. 451
×æÕüÜÇU Âæ©¢UÇ  U·ð¤·¤ (Marmor-Gugelhupf) Âë. 452

×æÊæüÂñÙ ·ð¤·¤ (Marzipan Cake) Âë. 453
çßØÙæ ·ð¤ ¥Ïü¿¢¼ýæ·¤æÚU ÚUæðÜ (Viennese Crescents) Âë. 454

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 455

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ



SßèÇUÙ ·¤è ÚUæØ ÕýðÇU (Swedish Rye Bread)

ÚUæØ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ¥ÙæÁ) ·¤æ ¥Ùæð¹æ SßæÎ §â ÕýðÇU ·¤æð ÕãéUÌ SßæçÎcÅ ÕÙæ ÎðÌæ 
ãñUÐ ÚUæØ ·¤æ âæÚðU ©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ ×ð´ ©UÂØæð» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU SßèÇUÙ ·¤è 
ÕýðÇ, ·¤× ×èÆUè ¥æñÚU ÕãéUÌ ãUè ÕçÉ¸UØæ ãñUÐ

1 ·¤Â  U(250 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) âê¹æ ØèSÅU ($¹×èÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ¿èÙè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) »éÙ»éÙæ ÂæÙè
3½ ·¤Â (440 »ýæ×) »ðãê¡U ·¤æ ¥æÅUæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) âæñ´È¤
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) °ÙèâèÇU (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è âæñ¢È¤)
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) »ãUÚðU  Ú¢U» ·¤æ ·¤æòÙü  çâÚUÂ Øæ ×æðÜñâðÊæ
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ·¤âæ ãéU¥æ â¢ÌÚðU ·¤æ çÀUÜ·¤æ
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ÚUæØ ·¤æ ¥æÅUæ

ÎêÏ ·¤æð ©UÕæÜð´ ¥æñÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ °·¤ ÕÇð¸U ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ØèSÅU ($¹×èÚU) ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð 
»éÙ»éÙð ÂæÙè ×ð´ ƒææðÜð´, çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´ ©UÕæÜæ ãéU¥æ ÎêÏ ÇUæÜð´Ð §â×ð´ 2 ·¤Â (250 »ýæ×) »ðãê¡U 
·¤æ ¥æÅUæ ÇUæÜ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ ÉU·ð´¤ ¥æñÚU $¹×èÚU ·ð¤ ©UÆÙð ÂÚU ÁÕ §â·¤è ×æ˜ææ Îé»Ùè ãUæð Áæ° 
ÌÕ Ì·¤ (Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅUæ) ÚU¹ð´Ð

âæñ́È¤, °ÙèâèÇU ¥æñÚU ·¤æòÙü çâÚUÂ Øæ ×æðÜñâðÊæ ·¤æð °·¤ ÀUæðÅðU ÕÚUÌÙ ×ð́ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU °·¤ 
©UÕæÜæ Îð́Ð §âð »éÙ»éÙæ ãUæð ÁæÙð Ì·¤ Æ¢UÇUæ ·¤Úð́UÐ §â ¿æàæÙè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ, Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤âð ãéU° 
â¢ÌÚðU ·ð¤ çÀUÜ·¤æð́ ·¤æð $¹×èÚU âð ©UÆðU ¥æÅðU ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU Èð́¤Åð́UÐ §â×ð¢ 1 ·¤Â (125 »ýæ×) »ðãê¡U 
·¤æ ¥æÅUæ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ÏèÚðU-ÏèÚðU ÚUæØ ·¤æ ¥æÅUæ ç×Üæ°¡Ð §â·¤æ ×ŠØ×-â�̧Ì ¥æÅUæ »¡êÏ¢ðÐ

¥æðßÙ ·¤æð 190ø çÇU»ýè âð´çÅU»ðýÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

Õ¿ð ãéU° ½ ·¤Â (60 »ýæ×) »ðãê¡U ·ð¤ ¥æÅðU ·¤æð °·¤ Ì�¸Ìð ÂÚU ÕéÚU·¤æ°¡ ¥æñÚU ©Uâ ÂÚU »é¡Ïð 
ãéU° ¥æÅðU ·¤æð ÙÚU× ¥æñÚU Ü¿èÜæ ãUæðÙð Ì·¤ ¥æñÚU »¡êÏð´Ð çÈ¤ÚU §âð °·¤ ÌðÜ Ü»ð ãéU° ·¤ÅUæðÚðU 
×ð´ ÚU¹ð´ ¥æñÚU Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅUæ, ¥æ·¤æÚU ×ð´ Îé»Ùæ ãUæðÙð Ì·¤ ©UÆUÙð Îð´Ð ×éÅ÷UÆUè âð »¡êÏ·¤ÚU 
â×ÌÜ ·¤Úð´UÐ ÕýðÇU ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·¤æ ÕÙæ°¡ ¥æñÚU 9×5 §¢¿ (23×13 âð´. U×è.U) ·ð¤ ÕýðÇU ÕÙæÙð 
·ð¤ çÅUÙ Øæ ÂñÙ ×ð´ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ¥æ·¤æÚU ×ð´ Îé»Ùæ ãUæðÙð Ì·¤ çÈ¤ÚU âð ©UÆUÙð Îð´, çÈ¤ÚU 30 âð 
40 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

1 Üæð$È¤ ÕÙð»æ
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çÇUÜ ¥æñÚU ¿èÊæ ·¤è ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè ÕðýÇU (Little Dill Cheese Loaves)

Øð ÀUæðÅUè-ÀUæðÅUè ÕýðÇU, âæð¥æ (çÇUÜ) ¥æñÚU ŒØæÊæ ·ð¤ SßæÎ âð ÖÚUè ãéU§ü ãñ´UÐ Øð âêÂ Øæ 
âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ Ü»Ìè ãñ´UÐ ¥æÂ ¿æãð´U Ìæð §‹ãð´U ÕÇ¸Uè Öè ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´U, 
Üðç·¤Ù ÀUæðÅUæ ¥æ·¤æÚU §‹ãð´U ÕãéUÌ ×Ù×æðãU·¤ ÕÙæ ÎðÌæ ãñUÐ

1 Âñ·ð¤ÅU (7 »ýæ×) âê¹æ ØèSÅU ($¹×èÚU)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ·ý¤è× SÅUæ§Ü ·¤æòÅðUÁ ¿èÊæ 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) ¿èÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊææ âæð¥æ, ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2.2 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ
2⅓ ·¤Â (300 »ýæ×) ÀUÙæ ãéU¥æ ×ñÎæ 
×€¹Ù

°·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ »ÚU× ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ØèSÅU ÕéÚU·ð´¤Ð ØèSÅU ·ð¤ ƒæéÜÙð  
Ì·¤ çãUÜæ°¡Ð

°·¤ ÀUæðÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ·¤æòÅðUÁ ¿èÊæ ·¤æð »éÙ»éÙæ ãUæðÙð Ì·¤ »ÚU× ·¤Úð´UÐ §âð ØèSÅU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ 
×ð´ ç×Üæ°¡Ð §â×ð´ ¿èÙè, ŒØæÊæ, çÇUÜ, Ù×·¤, ×èÆUæ âæðÇUæ, 1⅓ ·¤Â (150 »ýæ×) ×ñÎæ 
ÇUæÜð´Ð çÕÁÜè ·ð¤ ç×€âÚU âð ×ŠØ× Ú$�ÌæÚU ÂÚU 2 ç×ÙÅU Èð´¤Åð´U Øæ ¿�×¿ âð ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
Èð´¤ÅðU¢Ð ØãU ç×Ÿæ‡æ ç¿Âç¿Âæ ÚUãðU»æÐ Õ¿ð ãéU° ×ñÎð ·¤æð ç×Üæ·¤ÚU §âð ÙÚU× »¡êÏ Üð´Ð ÌæñçÜØð 
âð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU »ÚU× Á»ãU ÂÚU ÚU¹·¤ÚU, ¥æ·¤æÚU ×ð´ Îé»Ùæ ãUæðÙð Ì·¤ $¹×èÚU ©UÆUÙð Îð´Ð

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð 

»ê¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·¤æð ÎÕæ·¤ÚU â×ÌÜ ·¤Úð´U ¥æñÚU ¿�×¿ âð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð âê$È¤Üð Øæ ·¤SÅUÇüU 
·ð¤ ŒØæÜæð´ ×ð´ â×ÌÜ ÇUæÜð´Ð §‹ãð´U »ÚU× Á»ãU ÂÚU 45 ç×ÙÅU ©UÆUÙð´ Îð´ Øæ ¥æ·¤æÚU ×ð´ çÈ¤ÚU 
âð Îé»Ùæ ãUæð ÁæÙð Ì·¤ ©UÆUÙð Îð´Ð

§Ù ÀUæðÅUè ÕýðÇU ·¤æð 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ °ËØéç×çÙØ× $È¤æòØÜ âð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU 15 ç×ÙÅU 
Ì·¤ çÈ¤ÚU Õð·¤ ·¤Úð´UÐ Õýàæ âð ª¤ÂÚU ×€¹Ù Ü»æ°¡Ð §‹ãð´U çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÁæÜè ÂÚU ÚU¹·¤ÚU 
Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâð´Ð

6 ÀUæðÅUè ÕýðÇU ÕÙð´»è
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Â�ÂÚUçÙ·¤Ü ÕýðÇU (Pumpernickel Bread)

ØãU ÂéÚUæÙð É¢U» ·¤è ÕýðÇU, ÍæðÇU¸è â�¸Ì ãUæðÌè ãñU Áæð âêÂ ·ð¤ âæÍ SßæçÎcÅU Ü»Ìè ãñU Øæ ØãU 
°·¤ SÜæ§â ·¤è âñ´ÇUçß¿ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð Öè ¥‘ÀUè ãñUÐ

2 Âñ·ð¤ÅU (15 »ýæ×) âê¹æ ØèSÅU ($¹×èÚU)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) »ÚU× ÂæÙè
1 ·¤Â (125 »ýæ×) »ðãê¡U ·¤æ ¥æÅUæ 
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ×æðÜñâðÊæ
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) »éÙ»éÙæ ÕÅUÚUç×Ë·¤
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ·¤æÜæ ÁèÚUæ (àææãUÁèÚUæ)
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (12 »ýæ×) Ù×·¤
2 ·¤Â (250 »ýæ×) Â�ÂÚUçÙ·¤Ü (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ¥ÙæÁ) ·¤æ ¥æÅUæ 
4 ·¤Â (500 »ýæ×) ×ñÎæ Øæ ÕýðÇU ÕÙæÙð ·¤æ ¥æÅUæ 

ØèSÅU ·¤æð »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ƒææðÜð´Ð §â×ð´ ½ ·¤Â (60 »ýæ×) »ðãê¡U ·¤æ ¥æÅUæ ç×Üæ°¡Ð Îâ 
ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ð´Ð °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÂÜÅU Îð´Ð

×æðÜñâðÊæ, ÕÅUÚUç×Ë·¤, ·¤æÜæ ÁèÚUæ, ÌðÜ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð °·¤ ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÇUæÜð´Ð ©Uâ×ð´ Õ¿ð 
ãéU° ½ ·¤Â (60 »ýæ×) »ððãê¡U ·ð¤ ¥æÅUð ¥æñÚU 1 ·¤Â (125 »ýæ×) Â�ÂÚUçÙ·¤Ü ¥æÅðU ·¤æð 
ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU âæÚðU Õ¿ð ãéU° ¥æÅðU Øæ ×ñÎð ·¤æð ÇUæÜð´, ÂÚU¢Ìé °·¤ 
ÕæÚU ×ð´ 1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥æÅUæ Øæ ×ñÎæ ãUè ÇUæÜð´ ¥æñÚU ãUÚU ÕæÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤ÅU·¤ÚU 
â�¸Ì, ÂÚU¢Ìé ¥æ·¤æÚU ÎðÙð ÜæØ$·¤ ¥æÅUæ »ê¡Ïð´Ð §âð 8 âð 10 ç×ÙÅU Ì·¤ »¡êÏð´Ð

»ê¡Ïð ãéU° ¥æÅðU ·¤æ °·¤ »æðÜæ ÕÙæ°¡ ¥æñÚU ÍæðÇð̧U âð ÌðÜ Ü»æ° ãéU° ·¤ÅUæðÚðU ×ð́ ÚU¹ð́Ð °·¤ âæ$È¤ 
·¤ÂÇð̧U âð ÉU·ð́¤ ¥æñÚU ¥æ·¤æÚU ×ð́ Îé»Ùæ ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð $¹×èÚU ©UÆUÙð Îð́Ð 
×é€·ð¤ ×æÚU·¤ÚU Üæð§ü ·¤æð ÎÕæ°¡ ¥æñÚU ç·¤âè Ì�¸Ìð Øæ âÌãU ÂÚU ÏèÚðU ÏèÚðU »¡êÏð́Ð çÈ¤ÚU §âð Îæð 
Öæ»æð́ ×ð́ Õæ¡Åð́U ¥æñÚU Âý̂ Øð·¤ Öæ» ·¤æð ¥¢ÇðU ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·¤æ ÕÙæ°¡Ð Õð·¤ ·¤ÚUÙð ßæÜè ÅþðU ÂÚU 
ÍæðÇU̧æ-âæ ¥æÅUæ ÀUæÙð́, çÈ¤ÚU ÎæðÙæð́ Üæð$È¤ (ÕýðÇU) ·¤æð ÅþðU ÂÚU Ü»Ö» 4 §¢¿ (10 âð́. ×è.) ·¤è 
ÎêÚUè ÂÚU ÚU¹ð́Ð ·¤ÂÇð̧ âð ÉU·ð́¤ ¥æñÚU $¹×èÚU ©UÆUÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤âè »ÚU× SÍæÙ ÂÚU Ü»Ö» Ìèâ 
ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð́Ð $¹×èÚU ©UÆUÙð ·ð¤ ÕæÎ °·¤ ÌðÊæ ¿æ·ê¤ âð ãUÚU Üæð$È¤ ·ð¤ ª¤ÂÚU 3 ¿èÚðU Ü»æ°¡Ð

¥æðßÙ ·¤æð 180ø çÇU»ýè âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð Üæð$È¤ ·¤æð 40 âð 50 ç×ÙÅU, »ãUÚUæ ÖêÚUæ 
ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ §âð ÆUæð·¤Ùð ÂÚU ¹æð¹ÜðÂÙ ·¤è ¥æßæÊæ ãUæðÙè ¿æçãUØðÐ ¥æðßÙ âð 
çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÁæÜè ·ð¤ ÚñU·¤ ÂÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ Îæ¡ÌðÎæÚU ÀéUÚUè âð ·¤æÅð´U ¥æñÚU ÂÚUæðâð´Ð

2 Üæð$È¤ ÕÙð´»ð
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çSßâ $È¤æò‹ÇêU (Swiss Fondue)

çSßÅU÷ïÊæÚUÜñ́ÇU ·¤æ ØãU ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ÌÍæ SßæçÎcÅU ÃØ¢ÁÙ, âçÎüØæð́ ·¤è Æ¢UÇUè ÚUæÌ ·ð¤ çÜØð 
©Užæ× ãñUÐ âæ×éÎæçØ·¤ $È¤æò‹ÇêU ÂæòÅ, ‘ ·¤æð·¤ÜæðÙ ’ ·¤ãUÜæÌæ ãñUÐ §âð SÅUÙæðü ·ð¤ Âæ˜æ Øæ ç·¤âè 
ÎêâÚðU ¥æâæÙè âð ©UÆUæ·¤ÚU Üð ÁæÙð ÜæØ·¤, »×èü ÎðÙð ßæÜð Âæ˜æ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹æ ÁæÌæ ãñUÐ §âð 
ÕãéUÌ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU »ÚU× ÚU¹æ ÁæÌæ ãñU ¥æñÚU Âý̂ Øð·¤ ¥çÌçÍ $È¤æò‹ÇêU ·ð¤ ·¤æ¡ÅðU âð çßçßÏ 
Âý·¤æÚU ·ð¤ ·¤“æð ¥æñÚU Â·ð¤ ãéU° ÖæðÁÙ Øæ ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð́ ·¤æð ©UÆUæÌæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ·ð¤ Âæâ 
$È¤æò‹ÇêU ·¤æ âðÅU ÙãUè´ ãñ, Ìæð §â·ð¤ ÕÎÜð ×ð́ ÖæÚUè ÌÜð ·ð¤ ÜæðãðU ·ð¤ Âæ˜æ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð́UÐ 

$È¤æò‹ÇêU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1-2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (5 »ýæ×) ·¤æòÙü�ÜòæÚU
1⅓ ·¤Â (310 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
⅓ ·¤Â (30 ç×. çÜ.) âðÕ ·¤æ ÚUâ 
4 ·¤Â (500 »ýæ×) »ýé§ØÚU Øæ çSßâ ¿èÊæ (Øæ Áæð Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãUæð), ·¤ÌÚUæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ

$È¤æò‹ÇêU ×ð´� ÇéUÕæðÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ÌæÊæè ÕýðÇU, ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
·¤“æè »æÁÚU ¥æñÚU âðÜÚUè, ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
çàæ×Üæ ç×¿ü, ÂÌÜè Âç^Øæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
©UÕÜð ãéU° ¥æÜê
ÖéÙð ãéU° ×àæM¤×

‘ ·¤æò·¤ÜæðÙ ’ ($È¤æò‹ÇêU ·¤æ ÕÚUÌÙ) ·ð¤ ÖèÌÚUè çãUSâð ÂÚU ÜãUâéÙ ·¤è ·¤çÜØæð´ ·¤æð çƒæâð´Ð 
©U‹ãð´U Âæ˜æ ·ð¤ ÌÜð (Âð´Îð) ÂÚU ÀUæðÇ¸U Îð´Ð ·¤æòÙü�ÜæòÚU ·¤æð ÍæðÇ¸ðU âð ÎêÏ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð 
§â×ð´ Õæ$·¤è ÎêÏ ¥æñÚU âðÕ ·¤æ ÚUâ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ×ŠØ×-Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹·¤ÚU, »æÉ¸Uæ 
ãUæðÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð ¿èÊæ ÇUæÜð´, ÂÚU¢Ìé ©UÕæÜð¢ ÙãUè´! ÁÕ ¿èÊæ çÂƒæÜ Áæ° ÌÕ Ù×·¤ ÌæÊæè 
çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü, ÁæØÈ¤Ü ¥æñÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð §âð ÌéÚU¢Ì ÅðUÕÜ ÂÚU Üæ°¡ ¥æñÚU 
SÅUÙæðü Øæ »×èü ÎðÙð ßæÜð Âæ˜æ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹ð´Ð 

ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤æð ¥Ü»-¥Ü» ÕÚUÌÙæð´ ×ð´ ÚU¹ð´Ð ÂýˆØð·¤ ¥çÌçÍ ·¤æð °·¤ 
$È¤æò‹ÇêU ·¤æ ·¤æ¡ÅUæ Îð´, Ìæç·¤ ßð ÕýðÇU ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ¥æñÚU âçŽÊæØæ¡ ©UÆUæ·¤ÚU çÂƒæÜè ãéU§ü ¿èÊæ ×ð´ 
ÇéUÕæð·¤ÚU ¹æ â·ð´¤Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ç×çŸæÌ ×€¹Ù (Compound Butters)

×€¹Ù ãUÕü ¥æñÚU ×âæÜð ç×Üæ·¤ÚU ç×çŸæÌ ×€¹Ù ÕÙÌæ ãñUÐ çÈ¤ÚU ©Uâð ÕðÜÙæ·¤æÚU Øæ 
âæ¡¿ð âð ¥Ü»-¥Ü» ¥æ·¤æÚU ·¤æ ÕÙæ·¤ÚU ÚU¹æ ÁæÌæ ãñU ¥æñÚU ÕæÎ ×ð´ âñ´ÇUçß¿, âêÂ Øæ 
âæòâ ×ð´ ©UÂØæð» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ÖæÂ ×ð´ Â·¤è Øæ ©UÕÜè ãéU§ü âçŽÊæØæð´ ·¤æ SßæÎ 
©UÖæÚUÙð ·ð¤ çÜØð ¥çÌ-©Užæ× ãñUÐ

×âæÜð ßæÜð ×€¹Ù ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â  U(250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
4-6 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (60-90 »ýæ×) ãUÚðU ÌæÊæð ãUÕü (ÂæâüÜè, ÅðUÚðU»æòÙ, âæð¥æ, ¿æ§üß, ãUÚUæ ÏçÙØæ ¥æçÎ), 

ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÌÚðU ãéU°
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

ÜãUâéÙ ßæÜð ×€¹Ù ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
2-4 ·¤Üè ÜãUâéÙ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤

ŽÜê ¿èÊæ ßæÜð ×€¹Ù ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
¼ ·¤Â (15 »ýæ×) ŽÜê ¿èÊæ (Øæ Áæð Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãUæð)

×âæÜð ßæÜæ ×€¹Ù ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ×€¹Ù ·¤æð çÕÁÜè ·ð¤ ç×€âÚU Øæ ¿�×¿ âð 
ç¿·¤Ùæ ¥æñÚU ×Üæ§ü Áñâæ ×éÜæØ× ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤ÅðU¢Ð çÈ¤ÚU ×âæÜð ¥æñÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×· ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ÕðÜÙ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ÚUæðÜ 
·¤Úð´U (ÜÂðÅð´U) çÈ¤ÚU ßñ€â ÂðÂÚU ×ð´ ÜÂðÅð´UÐ ç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ ÂÚUæðâÙð ·ð¤ çÜØð ÕðÜÙæ·¤æÚU 
×€¹Ù ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU SÜæ§â ·¤æÅð´U Øæ ×€¹Ù ·¤æð ÀUæðÅðU âæ¡¿æð´ ×ð´ ÇUæÜð´Ð 

ÜãUâéÙ ßæÜð ×€¹Ù ·ð¤ çÜØð, ×€¹Ù ·¤æð È¢ð¤Åð´UÐ ÜãUâéÙ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ¹ÚUÜ ×ð´ ×êâÜ 
âð Âèâð´Ð Èð´¤ÅðU ãéU° ×€¹Ù ×ð´ ÜãUâéÙ ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ ÕðÜÙ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ÚUæðÜ ·¤Úð´U, çÈ¤ÚU 
ßñ€â ÂðÂÚU ×ð´ ÜÂðÅ·¤ÚU ç$Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ 

ŽÜê ¿èÊæ ·ð¤ ×€¹Ù ·ð¤ çÜØð, ×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÊæ ·¤æð ç¿·¤Ùæ ¥æñÚU ×éÜæØ× ãUæðÙð Ì·¤ 
Èð´¤Åð´UÐ ÕðÜÙ Áñâæ ¥æ·¤æÚU ÕÙæ·¤ÚU ßñ€â ÂðÂÚU ×ð´ ÜÂðÅ·¤ÚU ç $Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ 

1 âð 1¼ ·¤Â ×€¹Ù ÕÙð»æ 

438 ©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ



Èê¤Ü»æðÖè ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Cream of Cauliflower Soup)

ØãU ÁËÎè ÌñØæÚU ãUæðÙð ßæÜæ ¥æâæÙ âêÂ ãñU ¥æñÚU ãU×ðàææ ÕãéUÌ Ââ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU 
ÖæðÁÙ ·ð¤ ÂãUÜð ÎæñÚU ×ð´ (first course) ÂÚUæðâÙð ·ð¤ çÜØð SßæçÎcÅ ãñUÐ ÖæðÁÙ ·¤æð ÂçÚUÂê‡æü 
·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð, §âð ÇU�ÂçÜ¢» ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

2 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤è Èê¤Ü»æðÖè (Ü»Ö» 1¼ ç·¤Üæð»ýæ×), ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ÌæðÇ¸Uè ãéU§ü
250 »ýæ× ¥æÜê
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ·ý¤è×
¿éÅU·¤è ÖÚU ÁæØÈ¤Ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü
ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ Èê¤Ü»æðÖè ¥æñÚU ¥æÜê ·¤æð ÂæÙè ¥æñÚU ÎêÏ ·ð¤ âæÍ ÇUæÜð´Ð °·¤ ©UÕæÜæ Îð·¤ÚU 
Ü»Ö» 25 ç×ÙÅU Øæ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ÁÕ ßð ÙÚU× ãUæð Áæ°¡ Ìæð 
ÕÚUÌÙ âð çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ×æ˜ææ ×ð´ ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð 
Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð

ßæÂâ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ·ý¤è×, ÁæØÈ¤Ü ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÌÍæU ·¤æÜè ç×¿ü 
ç×Üæ°¡Ð ÂêÚUè ÌÚUãU »ÚU× ãUæðÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ØçÎ âêÂ ÕãéUÌ »æÉ¸Uæ ãUæð, Ìæð ÍæðÇ¸ðU ÂæÙè 
Øæ ·ý¤è× âð ÂÌÜæ ·¤Úð´UÐ ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè ÕéÚU·¤æ°¡ ¥æñÚU »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ 439



×àæM¤× ¥æñÚU ÕæÜèü ·¤æ »æÉ¸Uæ âêÂ (Thick Mushroom Barley Soup)

ØãU ×àæM¤× ¥æñÚU ÕæÜèü (Áæñ) ·¤æ °·¤ ¥æÎàæü âêÂ ãñUÐ Æ¢UÇU ·ð¤ ×æñâ× ·ð¤ çÜØð ØãU âêÂ 
SßæçÎcÅ, ÂØæüŒÌ ¥æñÚU ÂæñçcÅ·¤ ãñUÐ

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿  U(45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
2 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
375 »ýæ× ÌæÊæð ×àæM¤×, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕæÜèü (Áæñ)
8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU) ×àæM¤× ·¤æ àææðÚUÕæ Øæ ÂæÙè 
Ù×·¤
1 ÌðÁ-Âžææ
2 Ç¢UÆUÜ âðÜÚUè (Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè (âæðØæ âæòâ) (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
¿éÅU·¤è ÖÚU ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU) 
ÌæÊæè ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü

°·¤ ÕÇð̧U âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð́UÐ ŒØæÊæ ÇUæÜð́ ¥æñÚU ÂæÚUÎàæèü ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð́Ð 
ÜãUâéÙ ç×Üæ°¡, °·¤ ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤æ°¡, çÈ¤ÚU ×àæM¤× ÇUæÜð́, çÈ¤ÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU ÖêÙð́Ð 
¿ÜæÌð ãéU° ÕæÜèü ÇUæÜð́ ¥æñÚU ©Uâ ÂÚU ÌðÜ ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸U ÁæÙð Ì·¤, ·é¤ÀU ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð

§â×ð´ àææðÚUÕæ Øæ ÂæÙè, Ù×·¤ ¥æñÚU ÌðÁ-Âžææ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤ ©UÕæÜæ Îð´Ð ¥æ¡¿ Ïè×è ·¤Úð´U, 
·¤ÅUè ãéU§ü âðÜÚUè ¥æñÚU »æÁÚU ÇUæÜð´ ¥æñÚU Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ÕæÜèü ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð ÌðÁ-Âžææ çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ÅU×æÚUè, ÂñçÂý·¤æ ¥æñÚU ÌæÊæè ÂæâüÜè ç×Üæ°¡Ð

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

440 ©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ



Á×üÙ ¥æÜê ¥æñÚU âðÕ ·¤æ ·ñ¤âÚUæðÜ (German Potato and Apple Casserole)

×ŠØ ¥æñÚU Âêßèü ØêÚUæðÂ ·¤è ÖæðÁÙ Âý‡ææÜè ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU È¤Ü ¥æñÚU âçŽÁØæð´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ 
ãUæðÌæ ãñUÐ §â âðÕ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤è ŒØêÚUè ·¤æð Á×üÙè ×ð´ ‘ çãU×Ü ¥æñÚU °ÚUÇUæ ’ (Sß»ü ¥æñÚU 
Âë‰ßè) ·ð¤ Ùæ× âð ÁæÙæ ÁæÌæ ãñUÐ ÂÚU�ÂÚUæ ·ð¤ ¥ÙéâæÚ, §‹ãð´U ÌÜð ãéU° ŒØæÊæ ·ð¤ âæÍ 
ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ 

500 »ýæ× ¥æÜê 
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
1 ·¤Â (250 ç×. çËæ.) ãUÜ·¤è ·ý¤è× 
Ù×·¤ 
500 »ýæ× âðÕ 
1 ÕÇ¸æ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
1-2 ÕÇð¸U ¿�×¿ (12-25 »ýæ×) ¿èÙè 
2½ â¢ð. ×è. ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ÅéU·¤Ç¸Uæ 
2 ŒØæÁ (Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

¥æÜê ÀUèÜð´ ¥æñÚU 2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÂæÙè ×ð´ Ü»Ö» 15 âð 20 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´ 
¥æñÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð ·ý¤è× ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ¥æÜê ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð ÁÕ ¥æÜê »ÚU× ãUæð´, 
ÌÖè ©U‹ãð´U ×âÜð´ ¥æñÚU ×éÜæØ× (·ý¤è×è) ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ 

âðÕ ·¤æð ÀUèÜ·¤ÚU, Õè¿ ·¤æ â�Ì Öæ» çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ¿æÚU Öæ»æð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
ç×Üæ°¡Ð ¿èÙè, ÎæÜ¿èÙè ¥æñÚU âðÕ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ·¤æð Õæ$·¤è Õ¿ð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
Ü»Ö» 3 âð 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð âðÕ ·¤æð ÀUæÙð´ ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ÁÕ ßð 
»ÚU× ãUè ãUæð´, ÌÖè ¥æÜê ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð 

ŒØæÁ ÀUèÜð´, ·¤æÅð´U ¥æñÚU ©U‹ãð´U ×€¹Ù ×ð´ ÍæðÇ¸Uæ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ 
¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ¥æÜê/ âðÕ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð °·¤ ÂãUÜð âð »ÚU× ·¤è ãéU§ü çÇUàæ ×ð´ 
ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©Uâ ÂÚU ÖêÚðU ç·¤Øð ãéU° ŒØæÊæ ÕéÚU·ð´¤Ð ÌéÚ¢UÌ ÂÚUæðâð´Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ 441



×àæM¤× ¥æñÚU Êæé·¤èÙè ·¤æ ·ñ¤âÚUæðÜ (Mushroom and Zucchini Casserole)

ØãU ÂæñçcÅ·¤ ÃØ¢ÁÙ, ÖæðÁÙ ·ð¤ ×é�Ø ÎæñÚU (main course) ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñÐ §âð ãUÚðU 
âÜæÎ, ¿é·¢¤ÎÚU ¥æñÚU ãUæòâüÚUñçÇUàæ ·ý¤è× (Âë. 448) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×)
1-2 ·¤Üè ÜãUâéÙ 
1 »é‘ÀUæ ÂæâüÜè (Ü»Ö» 125 »ýæ×)
4 ÀUæðÅUè ÅUãUçÙØæ¡, ÌæÊææ ÅUæ§× (ãUÕü) Øæ 1-2 ÀUæðÅðU ¿��æ¿ (5-10 »ýæ×) âê¹æ ÅUæ§× 
250 »ýæ× ÅUæð$Èê¤ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ·ý¤è× 
100 »ýæ× ·¤âæ ãéU¥æ »ýé§üØÚU ¿èÊæ (Øæ Áæð Öè ¿èÊæ ©UÂÜŽÏ ãæð) 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãé§ü â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü 
750 »ýæ× ·¤æð×Ü ÌæÊæè Êæé·¤èÙè (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ÌéÚU§ü)
250 »ýæ× ÌæÁð ×àæM¤×, ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uæðð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 185 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãé¥æ 
2 ÕÇð¸U ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÌÜ 

ŒØæÊæ ¥æñÚU ÜãUâéÙ ·¤æð ÀUèÜð´ ¥æñÚU ·¤æÅUð´Ð ÂæâüÜè ¥æñÚU ÅUæ§× ·¤æð Ïæð°¡ ¥æñÚU ÕæÚUè·¤ ·¤æÅð´UÐ 
ÅUæð$Èê¤ ¥æñÚU ·ý¤è× ·¤æð ç×€âè ×ð´ ¿Üæ°¡Ð §â âæÚUè âæ×»ýè ·¤æð Îæð-çÌãUæ§ü (⅔) ¿èÊæ ·ð¤ 
âæÍ ç×Üæ°¡Ð Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð 

Êæé·¤èÙè ·¤æð Ïæð°¡, 2 §¢¿ (5 âð¢. ×è.) ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ °·¤ 9×13 §¢¿ 
(228×330 ç×. ×è.) ·¤è Õðç·¢¤», çÇUàæ Øæ ÂñÙ ×ð´ Êæé·¤èÙè ÇUæÜð´Ð §â ÂÚU ·¤ÅðU ãéU° 
×àæM¤× ¥æñÚU ÅUæð$Èê¤/ ·ý¤è× âæòâ ·¤è ÕæÚUè-ÕæÚUè âð ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU çÌÜ ·¤æð 
ª¤ÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU, Õæ$·¤è ·¤âæ ãéU¥æ ¿èÊæ ÕéÚU·ð´¤Ð Ü»Ö» 40 ç×ÙÅU Øæ ¿èÊæ ·ð¤ ÍæðÇ¸Uæ ÖêÚUæ 
ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´Ð ¿æßÜ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

442 ©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ



ç$È¤ÙÜñ´�ÇU ·¤è M¤ÅUæÕæ»æ ÂéçÇ¢U» (Finnish Rutabaga Pudding)

M¤ÅUæÕæ»æ, SßèçÇUàæ àæÜÁ× ·¤ãUÜæÌè ãñÐ ØãU °·¤ ÂæñçcÅ·¤ âŽÊæè ãñU, Áæð Æ¢UÇðU 
×æñâ× ×ð´ ¥‘ÀUè ©U»Ìè ãñÐ §âð âêÂ, âÜæÎ, ·ñ¤âÚUæðÜ ¥æñÚU Ù×·¤èÙ Âæ§U ×ð´ 
ÇUæÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñÐ ç$È¤ÙÜñ´ÇU ·¤æ ØãU çßàæðá ÃØ¢ÁÙ ¥çÏ·¤ÌÚU ç·ý¤â×â ·ð¤ 
â×Ø ×ð´ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñÐ ØçÎ M¤ÅUæÕæ»æ ©UÂÜŽÏ Ù ãUæð Ìæð ¥æÂ àæÜÁ× ·¤æ 
©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãññ´Ð 

1¼ ç·¤Üæ»ýæ× M¤ÅUæÕæ»æ Øæ àæÜÁ×, çÀUÜð ãéU° ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
3 ÕÇð¸U ¿�×¿ (45 »ýæ×) ×ñÎæ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â 
Ù×·¤ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÌæÊææ ·¤âæ ãéU¥æ ÁæØÈ¤Ü 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿��æ¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð 

M¤ÅUæÕæ»æ/ àæÜÁ× ·¤æðU Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 25 âð 
30 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÀUæÙð´ ¥æñÚU ãUæÍ âð ×âÜð´ Øæ $Èê¤ÇU ÂýæðâðâÚU ×ð´ Âèâð´, Üðç·¤Ù 
·é¤ÀU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU ÚUãUÙð Îð´Ð 

×ñÎð ·¤æð ÀUæÙ·¤ÚU ÎêÏ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ÕýðÇU ·ý¤�â ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU Ù×·¤ ÁæØÈ¤Ü ¥æñÚU ¿èÙè 
ÇUæÜð´Ð §â×ð´ ×âÜæ ãéU¥æ M¤ÅUæÕæ»æ Øæ àæÜÁ× ÇUæÜ·¤ÚU, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ 
¿�×¿ âð ¿Üæ°¡Ð 

×€¹Ù Ü»è ãéU§ü ·ñ¤âÚUæðÜ Øæ âê$È¤Üð ·¤è çÇUàæ ×ð́ ÇUæÜð́Ð ØçÎ ¿æãð́U Ìæð ª¤ÂÚU ÍæðÇ¸Uæ ×€¹Ù 
¥æñÚU ÕýðÇU ·ý¤�â ÇUæÜð́Ð çÕÙæ ÉU·ð¤, ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ 

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ 443



ÙæòÚUßð ·¤è ×âêÚU ÎæÜ ·¤è çÅUç·¤Øæ¡ (Lentil Cakes from Norway)

§Ù SßæçÎcÅ ÎæÜ ·¤è çÅUç·¤Øæð´ ·¤æð ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× (Âë. 448) Øæ ÚñUâÕðÚUè âæòâ 
(Âë. 450) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð Øð Ü»Ö» âÖè Âý·¤æÚU ·¤è âæòâ ·ð¤ âæÍ ¥‘ÀUè Ü»Ìè 
ãñ´UÐ §âðU Õýæò©UÙ ÕðýÇU Øæ ÙÚU× ÕÙ (bun) ·¤è Îæð SÜæ§âæð¢ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU, SßæçÎcÅ 
âñ´ÇUçß¿ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´Ð 

1 ·¤Â (375 »ýæ×) ×âêÚU ÎæÜ, âæ$È¤ ·¤è ãéU§ü ¥æñÚU ÏéÜè ãéU§ü 
3 ·¤Â (750 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
Ù×·¤ 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â (Øæ çÁÌÙæ çÅUç·¤Øæð´ ·ð¤  ç×Ÿæ‡æ ·¤æð Õæ¡ÏÙð ×ð´ ÂØæüŒÌ ãæð) 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) âðÜÚUè âèÇU (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãæð´)
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ×æÁæðüÚU× (Øæ ¥æòÚðU»ðÙæð)
3 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅèU ãéU§ü
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤Åæ ãéU¥æ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ÌðÜ 

°·¤ ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÎæÜ, ÂæÙè ¥æñÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð °·¤ ©UÕæÜæ Îð´ ¥æñÚU 
¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´UÐ ÉU·ð´¤ ¥æñÚU 20 âð 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÎæÜ ·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÎæÜ 
âð âæÚUæ ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ¥æñÚU Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð 

ÕýðÇU ·ý¤�â, âðÜÚUè âèÇU ¥æñÚU ×æÁæðüÚU× Øæ ¥æòÚðU»ðÙæð ·¤æð ÎæÜ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU $Èê¤ÇU 
ÂýæðâðâÚU ×ð´ ¿Üæ°¡ (×æðÅUæ ¥æðñÚU ÎÚUÎÚUæ ÚUãUÙð Îð´) Øæ ¥æÜê ·ð¤ ×ñàæÚU âð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ×âÜð´Ð 

§â×ð´ »æÁÚU ¥æñÚU ŒØæÊæ ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ãUæÍ âð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU, çÅUç·¤Øæ¡ ÕÙæ°¡Ð 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÍæðÇ¸Uæ ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÎæÜ ·¤è çÅUç·¤Øæð´ ·¤æð ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð 
·¤æ»Êæ ÂÚU ÇUæÜð´, Ìæç·¤ ÌðÜ çÙ·¤Ü Áæ°Ð ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è âæòâ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

12 âð 14 ÎæÜ ·¤è çÅUç·¤Øæ¡ ÕÙð´»è 

444 ©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ



ÇU¿ ç·¤âæÙ ·¤è Âžææ»æðÖè (Dutch Farmer’s Cabbage)

ØãU ÃØ¢ÁÙ âÚUÜ ¥æñÚU SßæçÎcÅ ãñU ÌÍæU ÌéÚ¢UÌ ÕÙÌæ ãñUÐ ØãU ¥âÜ ×ð´ Âžææ»æðÖè âð ÙãUè´, 
ÕçË·¤ ·ð¤Ü (kale) âð ÕÙÌæ ãñUÐ ·ð¤Ü °·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ãUÚðU, ÕÇð¸U Âžæð ãUæðÌð ãñ´UÐ ØçÎ ·ð¤Ü 
©UÂÜŽÏ Ù ãæð, Ìæð ¥æÂ Âžææ»æðÖè ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ØçÎ ¿æãð´U Ìæð ·¤âæ ãéU¥æ 
¿èÊæ ¥æñÚU ÕðýÇU ·ý¤�â ª¤ÂÚU âð ÇUæÜð´Ð §â·ð¤ âæÍ ¹èÚðU ·¤æ âÜæÎ ¥æñÚU ¥¿æÚU ÂÚUæðâÙð 
·¤è ÂÚU�ÂÚUæ ãñUÐ 

500 »ýæ× ·ð¤Ü Øæ Âžææ»æðÖè
ÂæÙè 
Ù×·¤ 
1 ç·¤Üæð»ýæ× ¥æÜê , çÀUÜð ¥æñÚU ÕÇð¸U ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
4 ÕÇð¸U ¿�×¿ (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
·¤æÜè ç×¿ü 
·¤âæ ãéU¥æ ¿èÊæ (°ðç‘ÀU·¤)
�æ€¹Ù Ü»ð ãéU° ÕðýÇU ·ý¤�â (°ðç‘ÀU·¤)

·ð¤Ü ·¤æð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð Ïæð°¡ ¥æñÚU â�Ì Ç¢UÆUÜ çÙ·¤æÜ Îð´Ð ©U‹ãð´U ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ÌæðÇ¸ð´U 
¥æñÚU °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð §ÌÙæ ÂæÙè ÇUæÜð´ ç·¤ ·ð¤Ü ÂæÙè ·ð¤ Ùè¿ð ÚUãð´UÐ ¿éÅU·¤è  
ÖÚU Ù×·¤ ç×Üæ°¡Ð ¥æÜê ·¤æð ·ð¤Ü ·ð¤ ª¤ÂÚU ÚU¹ð´Ð °·¤ ©UÕæÜæ Îð´ ¥æñÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU, 
30 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð ÀUæÙð´ ¥æñÚU ·é¤ÀU ÂæÙè Õ¿æ Üð´Ð 

×€¹Ù ç×Üæ·¤ÚU, ¥æÜê ¥æñÚU ·ð¤Ü ·¤æð âæÍ ×ð´ Âèâð´Ð ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU, çÁÌÙæ ¿æãðU¢ 
©UÌÙæ Õ¿æØæ ãéU¥æ ÂæÙè ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ©Uâ·¤è ÕÙæßÅU Èé¤ÜÈé¤Üð ¥æÜê ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ Áñâè 
»æÉ¸Uè ãUæð Áæ°Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð ØçÎ ¿æãð´U Ìæð ·¤âæ ãéU¥æ 
¿èÊæ ¥æñÚU ×€¹Ù Ü»ð ãéU° ÕýðÇU ·ý¤�â ÇUæÜð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ 445



¹Å÷UïÅUïè-×èÆUè ÜæÜ Âžææ»æðÖè (Sweet and Sour Red Cabbage)

ÜæÜ Âžææ»æðÖè ·¤æð ç·¤àæç×àæ ¥æñÚU âðÕ ·ð¤ âæÍ ÏèÚðU-ÏèÚðU Â·¤æÙð âð §â·¤æ SßæÎ ©UÖÚUÙð 
Ü»Ìæ ãñUÐ §âð ×àæM¤× ¥æñÚU Êæé·¤èÙè ·ð¤ ·ñ¤âÚUæðÜ (Âë. ïU442) Øæ ÙæòÚUßð ·¤è ×âêÚU ÎæÜ ·¤è 
çÅUç·¤Øæð´ (Âë. 444) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

2 ç·¤Üæð»ýæ× ÜæÜ Âžææ»æðÖè 
6 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (90 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×), ÁæØÈ¤Ü
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) â$Èð¤Î çâÚU·¤æ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (36 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
1 ·¤Â (185 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ
2 ·¤Â (250 »ýæ×) âðÕ, ¥¢ÎÚU ·¤æ â�¸Ì Öæ» çÙ·¤æÜ·¤ÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°

¥æðßÙ ·¤æð 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð Âžææ»æðÖè ·¤æð Ïæð°¡ ¥æñÚU ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÌÚð´UÐ 
×€¹Ù ·¤æð °·¤ ÕÇ¸Uè ¥æñÚU ÖæÚUè ·ñ¤âÚUæðÜ çÇUàæ ×ð´ çÂƒæÜæ°¡Ð §â×ð´ Âžææ»æðÖè, Ù×·¤, 
·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ÁæØÈ¤Ü ÇUæÜð´Ð ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´/ âæòÅðU ·¤Úð´UÐ

§â×ð́ çâÚU·¤æ, Õýæ©UÙ ¿èÙè, ç·¤àæç×àæ ¥æñÚU âðÕ ÇUæÜð́Ð ç·¤‹Ìé âðÕ ·¤æ ÚUâ ÙãUè´ ÇUæÜð́Ð ÉU·ð́¤ 
¥æñÚU °·¤ ©UÕæÜæ Îð́Ð ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸è ÎðÚU ×ð́ ¿ÜæÌð ãéU°, Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

·ñ¤âÚUæðÜ çÇUàæ ·¤æð ÉU·¤·¤ÚU ¥æðßÙ ×ð´ Ü»Ö» °·¤ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´U, ç·¤‹Ìé ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè 
ÎðÚU ×ð´ ÉU€·¤Ù ¹æðÜ·¤ÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ¿�×¿ âð ¿Üæ°¡Ð 

6 âð 8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

446 ©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ



âæßÚU ·ý¤è× âçãUÌ ×àæM¤× (Mushrooms with Sour Cream)

×àæM¤×, S·ñ¤ç‹ÇUÙðçßØæ, ×ŠØ ¥æñÚU Âêßèü ØêÚUæðÂ ·¤è Üæð·¤çÂýØ âŽÊæè ãñUÐ âÖè SÍæÙæð´ ÂÚU 
§â·ð¤ âæÍ âæßÚU ·ý¤è× ÂÚUæðâè ÁæÌè ãñUÐ

1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
500 »ýæ× ÌæÊæð ×àæM¤×, ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1½ ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (25 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è×

ŒØæÊæ ·¤æð ×€¹Ù ×ð´ âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ×àæM¤× ÇUæÜð´ ¥æñÚU 4 âð 5 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ×ñÎæ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ·¤ÚU, 5 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÂñçÂý·¤æ ÇUæÜð´Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ°¡ ¥æñÚU âæßÚU ·ý¤è× ç×Üæ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ 447



ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ¿é·¢¤ÎÚU (Beets with Horseradish Cream)

ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ §â Çþðçâ¢» ·¤æð Ìè¹æÂÙ ÎðÌæ ãñUÐ ØãU ÁÇ¸U ßæÜè âŽÊæè, Âêßèü, ×ŠØ ¥æñÚU 
©UžæÚUè ØêÚUæðÂ ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU ©UÂØæð» ·¤è ÁæÌè ãñU, ÂÚU¢Ìé ·é¤ÀU ÂýÎðàææð´ ×ð´ ØãU ·¤çÆUÙæ§ü âð 
ç×ÜÌè ãñUÐ ØçÎ ÌñØæÚU ãUæâü-ÚñUçÇUàæ ×æ·ðü¤ÅU ×ð´ ©UÂÜŽÏ ãUæð Ìæð ©Uâ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´U, ÙãUè´ 
Ìæð ÇðþUçâ¢» ·¤æð Ìè¹æ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¥æÂ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ç·¤Üæð»ýæ× ¿é·¢¤ÎÚU

ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ, ·ý¤è× ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè 
⅔ ·¤Â (185 »ýæ×) âæßÚU ·ý¤è×
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) »æÉ¸Uè ·ý¤è×, Èð´¤ÅUè ãéU§ü
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊææ, çÀUÜæ ãéU¥æ Øæ ÌñØæÚU ãòUæâü-ÚñUçÇUàæ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) ¿èÙè
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) âæð¥æ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

¿é·¢¤ÎÚU ·¤æð ÖæÂ Îð·¤ÚU Â·¤æ°¡ Øæ ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð¢ ÇUæÜð´ ¥æñÚU Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU Øæ 
ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð Â·¤æÙð ·¤æ â×Ø ¿é·¢¤ÎÚU ·ð ÕÇ¸ðU Øæ ÀUæðÅðU ¥æ·¤æÚU ¥æñÚU ©UÙ·¤è 
·¤æð×ÜÌæU ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ÁÕ ¿é·¢¤ÎÚU ÙÚU× ãUæð Áæ°¢ ÌÕ ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ©UÙ·¤æ 
çÀUÜ·¤æ çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ãòUæâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ÂÚUæðâð´Ð 

ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âæßÚU ·ý¤è×, »æÉ¸Uè ·ý¤è×, ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ, ¿èÙè, Ù×·¤, 
·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU çÇUÜ ·¤æð ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð

4 âð 6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

448 ©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ



¥æòçSÅþUØÙ ¥æÜê ·¤æ »ÚU× âÜæÎ (Warm Austrian Potato Salad)

ØãU °·¤ ¥æ·¤áü·¤ âÜæÎ ãñU çÁâð ¥æÂ ¿æãð´U Ìæð çÂ·¤çÙ·¤ ×ð´ âæÍ Üð Áæ°¡ Øæ ÎêâÚUè 
âçŽÊæØæð´ Øæ âÜæÎæð´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´, Áñâð ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ¿é·¢¤ÎÚU (Âë. 448) 
Øæ ¹Å÷UïÅUïUè-×èÆUè Âžææ»æðÖè (Âë.ïU 446)Ð

¥æÜê ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ç·¤Üæð»ýæ× ¥æÜê , Ïæð·¤ÚU âæ$È¤ ç·¤Øð ãéU°
3-4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, âæÕéÌ
2 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÜæÜ Øæ â$Èð¤Î ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
¿éÅU·¤è ÖÚU âð´Ïæ Ù×·¤

ÇþñUçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
⅔ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü 
Ù×·¤
¼ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (1¼ »ýæ×) ·¤æÜè ç×¿ü 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) ¥¢Çæ-ÚUçãUÌ ×ðØæðÙðÊæ (Âë. 94)

¥æÜê ·¤æð ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ÜãUâéÙ ·¤è âæÕéÌ ·¤çÜØæ¡ ÇUæÜð´, °·¤ 
©UÕæÜæ Îð·¤ÚU ÉU·ð´¤, ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÂéÚUæÙð ¥æÜê ·¤æð Ü»Ö» 
20-30 ç×ÙÅU ¥æñÚU Ù° ¥æÜê ·¤æð 15-20 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

¥æÜê ·¤æ ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ¥æñÚU ©U‹ãðU¢ ÍæðÇ¸Uæ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð ØçÎ ¥æÂ Ù° ¥æÜê ·¤æ 
©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Ìæð çÀUÜ·ð¤ ÚUãUÙð Îð´Ð ÂéÚUæÙð ¥æÜê ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ÁÕ ßð 
»ÚU× ãUæð´, ÌÖè ©U‹ãð´U ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅU Îð´Ð ¥æÜê ·¤æð Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ÂÚU âð´Ïæ 
Ù×·¤ çÀUÇ¸U·ð´¤Ð ¥Ü» ÚU¹ð´Ð 

ÇþðUçâ¢» ÌñØæÚ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ×ÌüÕæÙ (ÁæÚU) ×ð́ ÇþðUçâ¢» ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ç×Üæ·¤ÚU 
¥‘ÀUè ÌÚUãU çãUÜæ°¡Ð ¥æÜê ¥æñÚU ŒØæÊæ ·¤æð Çðþçâ¢» ·ð¤ âæÍ ÏèÚðU-ÏèÚðU ç×Üæ°¡Ð »ÚU× ÂÚUæðâð́Ð

8 âð 10 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ 449



ÚñUâÕðÚUè âæòâ (Raspberry Sauce)

×èÆðU âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð È¤Üæð´ ·¤è ŒØêÚUè ÕÙæ§ü Áæ â·¤Ìè ãñU, çÁâð çÇUÊæÅüU (×èÆðU 
ÃØ¢ÁÙ) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð Ù×·¤èÙ ÃØ¢ÁÙæð´ ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ´UÐ Æ¢UÇðU 
ßæÌæßÚU‡æ ×ð´ ©U»ÙðßæÜè ÕðÚUè ·¤æ S·ð¤ç‹ÇUÙðçßØæ ·ð¤ Úâæð§üƒæÚU ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU ©UÂØæð» ç·¤Øæ 
ÁæÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ §â âæòâ ×ð´ ÚñUâÕðÚUè ·¤æ ©UÂØæð» ç·¤Øæ »Øæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥æÂ ÎêâÚUè Âý·¤æÚU 
·¤è ÕðÚUè ·¤æ Öè ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ¿èÙè ·¤è ×æ˜ææ, âæòâ ·¤æð ÂÚUæðâÙð ·ð¤ ÌÚUè·ð¤ ¥æñÚU 
¥æÂ·ð¤ SßæÎ ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌè ãñUÐ §âð ÎæÜ ·¤è çÅUç·¤Øæð´ (Âë.U 444) Øæ ¿èÊæ ¥æñÚU ×ðßð 
·ð¤ Ù×·¤èÙ Üæð$È¤ (Âë. 84) ·ð¤ âæÍ ¥æÊæ×æ°¡Ð 

3 ·¤Â (550 »ýæ×) ÚñâÕðÚUè
⅓-½ ·¤Â (75-125 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
ÂæÙè (¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU)

ÚñUâÕðÚUè ·¤è âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ÚñUâÕðÚUè ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ¥æñÚU Âžæð çÙ·¤æÜð´Ð ÚñUâÕðÚUè ·¤æð ç×€âè 
Øæ $Èê¤ÇU ÂýæðâðâÚU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¿èÙè ç×Üæ·¤ÚU ŒØêÚUè ÕÙæ°¡Ð ÀUæÙð´, Ìæç·¤ ·¤æð§ü ÕèÁ Ù ÚUãU 
Áæ°Ð ØçÎ âæòâ »æÉ¸Uè ãUæð Ìæð ÍæðÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ÂÌÜè ·¤Úð´UÐ ¿¹ð´ ¥æñÚU ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð 
Ìæð ¥æñÚU ¿èÙè ÇUæÜð´Ð 

1¼ ·¤Â âæòâ ÕÙð»è

450 ©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ



ÇU¿ âðÕ ·¤æ ·ð¤·¤ (Dutch Apple Cake)

ØãU SßæçÎcÅU ¥æñÚU ÙÚU× ·ð¤·¤ âéÕãU ·ð¤ â×Ø Øæ ·¤æòÈ¤è ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñU, 
ÂÚU¢Ìé ØãU çÎÙ ·ð¤ ç·¤âè Öè â×Ø ¹æÙð ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñUÐ §âð ¥ÂÙè Ââ¢Î ·¤è ç·¤S× 
·ð¤ âðÕ ·ð¤ âæÍ ÕÙæ°¡Ð ØçÎ ¥æÂ ¿æãð́U Ìæð §â×ð́ ×ðßæ ¥æñÚU ç·¤àæç×àæ Öè ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ́UÐ 

·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
750 »ýæ× âðÕ, çÀUÜð, ÕèÁ çÙ·¤Üð ¥æñÚU ÂÌÜè È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè 
250 »ýæ× çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ÕÅUÚUç×Ë·¤
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) §ÜæØ¿è
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤

ÅUæòçÂ¢» (ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð) âæ×»ýè
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) Õýæ©UÙ ¿èÙè
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (Ü»Ö» 45 »ýæ×) ¥$¹ÚUæðÅU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, Æ¢UÇUæ ·¤ÚU·ð¤ ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸æð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ðýÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð °·¤ 9 §¢¿ (13 âð¢. ×è.) ·ð¤ ÂñÙ (çÁâ·¤æ 
Âñ´Îæ Øæ ÌÜæ ãUÅUæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñU) ÂÚU ×€¹Ù Ü»æ·¤ÚU ×ñÎæ ÕéÚU·ð´¤Ð

âðÕ ·¤æð ÍæðÇ¸Uè ¿èÙè ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð Õæ$·¤è ¿èÙè ·¤æð ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ Èð´¤Åð´U ¥æñÚU §â×ð´ 
ÕÅUÚU ç×Ë·¤ ÇUæÜ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ Èð´¤Åð´U ãéU° ç×Ÿæ‡æ ×ð´ âðÕ ÇUæÜð´Ð 

âê¹è âæ×»ýè ·¤æð ÀUæÙð́, çÈ¤ÚU âê¹è âæ×»ýè ·¤æð Èð́¤Åð́U ãéU° ç×Ÿæ‡æ ×ð́ ÇUæÜð́ ¥æñÚU ¥‘ÀUè 
ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð §â ƒææðÜ ·¤æð ÂñÙ ×ð́ ÇUæÜð́ ¥æñÚU ª¤ÂÚU ÇUæÜÙð ·¤è âæ×»ýè ·¤æð ƒææðÜ ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÕéÚU·ð́¤Ð °·¤ ƒæ¢ÅðU Øæ ÅêÍçÂ·¤ ·ð¤ âæ$È¤ ÕæãUÚU çÙ·¤ÜÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð́UÐ ÂñÙ ×ð́ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð́Ð

ÅUæòçÂ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ¿èÙè, ÎæÜ¿èÙè, ¥$¹ÚUæðÅU ¥æñÚU ×€¹Ù ·¤æð ç×Üæ°¡Ð

1 ·ð¤·¤ ÕÙð»æ

©UžæÚUè ¥æñÚU ×ŠØ ØêÚUæðÂ 451



×æÕüÜÇU Âæ©¢UÇ U·ð¤·¤ (Marmor-Gugelhupf)

§â ·ð¤·¤ ·¤æð §â·¤æ Ùæ× âÁæßÅUè ‘ »ê»ÜãUæòÈ¤ ’ âæ¡¿ð âð ç×Üæ ãñU, çÁâ×ð´ §âð Õð·¤ 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ ‘ »ê»ÜãUæòÈ¤ ’ âæ¡¿æ Ù ç×Üð Ìæð §â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ‘ Õ‹Å U’ âæ¡¿ð, Å÷UØêÕ 
Øæ »ãUÚðU »æðÜ âæ¡¿ð ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ ØãU °·¤ ©Užæ× Âæ©¢UÇU ·ð¤·¤ ãñU çÁâð ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU 
âð ÕÎÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñU, Áñâð ·¤æð·¤æð ãUÅUæ·¤ÚU â¢ÌÚUæ, ÙèÕê Øæ ·é¤ÀU ¥æñÚU �¸ÜðßÚU ÇUæÜ·¤ÚU 
§â·¤æ SßæÎ ÕÎÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

2 ·¤Â (500 »ýæ×) ¿èÙè
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (8.8 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÕÅUÚUç×Ë·¤ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (10 »ýæ×) ·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
1 â¢ÌÚðU ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ·¤âæ ãéU¥æ 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð́çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð́Ð Îâ §¢¿ (25 âð́. ×è.) ‘ »ê»ÜãUæòÈ¤ ’ âæ¡¿ð Øæ 
Õ‹ÅU Øæ Å÷UØêÕ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ÂñÙ (âæ¡¿æ) Øæ »ãUÚðU »æðÜ âæ¡¿ð ×ð́ ç¿·¤Ùæ§ü ¥æñÚU ×ñÎæ Ü»æ°¡Ð

¿èÙè ¥æñÚU ×€¹Ù ·¤æð $Èé¤Ü$Èé¤Üæ ($�Ü$È¤è) ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ×èÆð âæðÇð ·¤æð ×ñÎð ·ð¤ âæÍ 
ÀUæÙð´Ð Èð´¤Åð´U ãéU° ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÕæÚUè-ÕæÚUè âð ×ñÎð ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ¥æñÚU ÕÅUÚUç×Ë·¤ ÇUæÜð´, ¼ ·¤Â 
(60 ç×. çÜ.) ÕÅUÚUç×Ë·¤ Õ¿æ Üð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ƒæéÜÙð Ì·¤ ç×ÜæÌð ÚUãðU¢Ð 

Õ¿ð ãéU° ÕÅUÚUç×Ë·¤ ×ð´ ·¤æð·¤æð ç×Üæ°¡Ð ×ñÎð ·ð¤ ƒææðÜ ·¤æð ¥æÏð-¥æÏð çãUSâð ×ð´ Õæ¡ÅU Üð´Ð 
¥æÏð ƒææðÜ ×ð´ ßçÙÜæ ¥æñÚU â¢ÌÚðU ·ð çÀUÜ·ð¤ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ Üð´Ð ÎêâÚðU 
¥æÏð çãUSâð ×ð´ ·¤æð·¤æð/ ÕÅUÚUç×Ë·¤ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ Üð´Ð ÌèÙ-
¿æÚU ÕÇ¸ð ¿�×¿ (45-60 »ýæ×) ßçÙÜæ-ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ‘ »é»ÜãUæòÈ¤ ’ âæ¡¿ð ×ð´ ÇUæÜð´Ð ·é¤ÀU 
ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ·¤æð·¤æð-ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ßçÙÜæ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð §âè ÌÚUãU ÂÚUÌ ÕÙæÌð ÚUãð´U 
ÁÕ Ì·¤ ç·¤ âæÚUæ ƒææðÜ â×æŒÌ Ù ãUæð Áæ°Ð 

ØçÎ ¥æÂ ¿æãð́U Ìæð §â ·¤è ÕÁæØ, âæÚUæ ßçÙÜæ-ç×Ÿæ‡æ ÂãUÜð âæ¡¿ð ×ð́ ÇUæÜð́ ¥æñÚU çÈ¤ÚU âæÚUæ 
·¤æð·¤æð ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð́Ð °·¤ ÀéUÚUè âð ÎæðÙæð́ ƒææðÜ ·¤æð âæÍ ƒæé×æ°¡ Ìæç·¤ â¢»×ÚU×ÚU Áñâæ ÂñÅUÙü 
(Ù×êÙæ) ÕÙ Áæ°Ð âæ¡¿ð ·¤æð ÍÂÍÂæ°¡ ¥æñÚU ÀéUÚUè âð ª¤ÂÚUè çãUSâð ·¤æð â×ÌÜ ·¤ÚU Îð́Ð 

45 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÁÕ ÅêUÍçÂ·¤ Õè¿ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÕæãUÚU çÙ·¤æÜÙð ÂÚU ßãU âæ$È¤ çÎ¹ð, 
ÌÕ Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ·ð¤·¤ ·¤æð Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ·ð¤ ÕæÎ âæ¡¿ð âð ÂÜÅU·¤ÚU ÕæãUÚU çÙ·¤æÜð´Ð

1 ·ð¤·¤ ÕÙð»æ
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×æÊæüÂñÙ ·ð¤·¤ (Marzipan Cake)

ØãU ·ð¤·¤, Âæ©U¢ÇU ·ð¤·¤ ·¤æ âÚUÜ M¤Âæ‹ÌÚU ãñUÐ ÕæÎæ× ·¤æ ÂðSÅU (×æÊæüÂñÙ) §âð SßæçÎcÅU 
¥æñÚU ¥æÙ¢ÎÎæØ·¤ ÕÙæÌæ ãñUÐ §â·¤æ SßæÎ ¥æñÚU ÕÙæßÅU ÕÎÜÙð ·ð¤ çÜØð §â×ð´ ¥Ù‹Ùæâ 
¥æñÚU ÎêâÚðU È¤Ü Öè ÇUæÜð Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

250 »ýæ× ÕæÎæ× ·¤æ ÂðSÅU
1¼ ·¤Â (315 »ýæ×) ¿èÙè 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â 
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ŽæÅUÚUç×Ë·¤ 
3 ·¤Â (375 »ýæ×) ×ñÎæ 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 

¥æðßÙ ·¤æð 160ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð °·¤ 10 §¢¿ (25 âð´. ×è.) ·ð¤ Õ‹ÅU (ÇUæð× 
·ð¤ ¥æ·¤æÚU ·¤æ) Øæ ç·¤âè Öè ·ð¤·¤ ·ð¤ ÂñÙ (âæ¡¿ð) ÂÚU ç¿·¤Ùæ§ü ¥æñÚU ×ñÎæ Ü»æ°¡Ð 

ÕæÎæ× ·¤ð ÂðSÅU ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð çÕÁÜè ·ð¤ ç×€âÚU ×ð´ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×ÜÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð 
ØçÎ ¥æÂ·ð¤ Âæâ çÕÁÜè ·¤æ ç×€âÚU ÙãUè´ ãñU, Ìæð ÕæÎæ× ·ð¤ ÂðSÅU ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð ãUæÍ 
âð »ê¡Šæð´Ð ×€¹Ù ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ ÕæÎæ× ·¤æ °âð´â, ßçÙÜæ °âð´â ¥õÚU 
ÕÅUÚUç×Ë·¤ ÇUæÜð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð 

×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, ×èÆUæ âæðÇUæ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð °·¤ âæÍ ÀUæÙð´Ð âê¹è âæ×»ýè ·¤æð 
ÕæÎæ× ÂðSÅU/ ÕÅUÚUç×Ë·¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU âæ×»ýè ·ð¤ ç×Ü ÁæÙð Ì·¤ ãUè ¿�×¿ âð 
¿Üæ°¡Ð …¸ØæÎæ ÙãUè´ ç×Üæ°¡Ð §â ƒææðÜ ·¤æð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ãéU° ·ð¤·¤ ·ð¤ ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð 

Ü»Ö» 1 ƒæ¢Åð Ì·¤ Øæ ÁÕ ÅêUÍçÂ·¤ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ÕæãUÚU çÙ·¤æÜÙð ÂÚU ßãU âæ$È¤ çÎ¹ð, ÌÕ 
Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÕæãUÚU çÙ·¤æÜÙð âð ÂãUÜð ·ð¤·¤ ·¤æð ÂñÙ ×ð´ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð 

1 ·ð¤·¤ ÕÙð»æ 
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çßØÙæ ·ð¤ ¥Ïü¿¢¼ýæ·¤æÚU ÚUæðÜ (Viennese Crescents)

ÕÈü¤ Áñâè â$Èð¤Î, ÕæÚUè·¤ çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ÕéÚU·¤æØð ãéU°, Øð ¥Ïü¿¢¼ýæ·¤æÚU ÚUæðÜ, ç·ý¤â×â 
·ð¤ â×Ø ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ã¢ñUÐ 

1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿èÙè 
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ 
2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ÕæÎæ×, ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â 
ÕæÚUè·¤ çÂâè ãéU§ü ¿èÙè (ª¤ÂÚU ÕéÚU·¤æÙð ·ð¤  çÜØð)

×€¹Ù, ¿èÙè ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ãÜ·¤æ ¥æñÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ çÈ¤ÚU °·¤ ÕæÚU ×ð´ 
¥æÏæ ·¤Â (60 »ýæ×) ×ñÎæ ç×Üæ·¤ÚU Èð´¤Åð´UÐ âæÚðU ×ñÎð ·ð¤ ç×Ü ÁæÙð ·ð¤ ÕæÎ ÕæÎæ× ¥æñÚU 
ßçÙÜæ °âð´â ÇUæÜð´Ð â�¸Ì ¥æñÚU »é¡Ïð ãéU° ×ñÎð Áñâæ ãUæðÙð Ì·¤ Èð´¤Åð´UÐ çÈ¤ÚU ©Uâ·¤æ °·¤ 
»æðÜæ ÕÙæ·¤ÚU, ßñ€â ÂðÂÚU ×ð´ ÜÂðÅððð´ ¥æñÚU 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´Ð ¥æðßÙ ·¤æð 180ø 
çÇU»ýè â¢ðçÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð 

Æ¢UÇðU ç·¤Øð ãéU° »æðÜð ·ð¤ ·é¤ÀU ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU·ð¤ ©UÙ·¤æ ¥Ïü¿¢¼ý Áñâæ ¥æ·¤æÚU ÕÙæ°¡Ð ©U‹ãð´U  
½ §¢¿ (12 ç×. ×è.) ·¤è ÎêÚUè ÂÚU, ãUÜ·¤æ ×ñÎæ Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» Åð´þU ÂÚU ÚU¹ð´Ð Îâ âð 
Â‹¼ýãU ç×ÙÅU Øæ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

¥æðßÙ âð çÙ·¤æÜð́ ¥æñðÚU ÁæÜèÎæÚ ÚñU·¤ ÂÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð́UÐ ÕæÚUè·¤ çÂâè ãéU§ü ¿èÙè ÕéÚU·¤æ°¡Ð ç·¤âè 
Æ¢UÇUè Á»ãU ÂÚU, ãUßæÕ¢Î çÇUŽÕð ×ð́ ÚU¹ð ãéU° Øð çÕS·é¤ÅU Ü»Ö» 2 âŒÌæãU Ì·¤ ÆUè·¤ ÚUãðU¢»ðÐ 

3 ÎÁüÙ ÕÙ¢ð»ð 
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

ØãUæ¡ ×ð‹Øê ·ð¤  çßçÖ‹Ù Ù×êÙð  çÎØð »° ãñ´U Áæð §â ÿæð˜æ ·¤è çßçßÏ â¢S·ë¤çÌØæð´ ·¤æ ÂýçÌçÙçÏˆß ·¤ÚUÌð 
ãñ´, Áñâð S·ñ¤ç‹ÇUÙðçßØæ ·¤æ Æ¢UÇðU ÃØ¢ÁÙ ·¤æ ÕéÈð¤ (ØãU ç·¤âè Ù ç·¤âè M¤Â ×ð´ ÙæòÚUßð, ÇðUÙ×æ·ü¤, 
ç$È¤ÙÜñ´ÇU ¥æñÚU SßèÇUÙ ×ð´ Öè ÂæØæ ÁæÌæ ãñU); ¥æ» ·ð¤ Âæâ ·¤æ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ, çÁâ·¤æ ×é�Ø 
ÃØ¢ÁÙ çSßâ  $È¤æò‹ÇêU ãñU, ãUæòÜñ´ÇU ·¤æ âæÎæ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ, Á×üÙè ·ð¤  ‘¥æò€ÅUæðÕÚUÈð¤SÅU ’ ·¤æ ©Uˆâß ¥æñÚU 
çßØÙæ ·¤è ·¤æòÈ¤è ÅðUÕÜ ·ð¤ ç×cÆUæ‹Ù ·¤æ ×ð‹ØêÐ 

S·ñ¤ç‹ÇUÙðçßØæ ·¤æ Æ¢UÇðU ÃØ¢ÁÙ ·¤æ Õé$Èð¤ (Scandinavian Smorgasbord)

çßçßÏ Âý·¤æÚU ·¤è ÕðýÇU ¥æðñÚU  ç×çŸæÌ ×€¹Ù (Assorted Breads and Compound Butters)
ÙæòÚUßð ·¤è ×âêÚU ÎæÜ ·¤è çÅUç·¤Øæ¡ (Lentil Cakes from Norway)

¹èÚðU ·¤æ âÜæÎ (Wilted Cucumber Salad)
¥æÜê ·¤æ »ÚU× âÜæÎ (Warm Potato Salad)

ãUæòâü-ÚUñUçÇUàæ ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ¿é¢·¤ÎÚU (Beets with Horseradish Cream)

¥æ» ·ð¤ Âæâ Üæð»æð´ ·¤æ â×êãU (Fireside Gathering)

çSßâ  $È¤æò‹ÇêU (Swiss Fondue)
ãUÚUæ âÜæÎ (Green Salad)

ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ¿é·¢¤ÎÚU (Beets with Horseradish Cream)
Â�ÂÚUçÙ·¤Ü Øæ ÚUæØ ÕýðÇU (Pumpernickel or Rye Bread)

ãUæòÜñ´ÇU ·¤æ ÂæçÚUßæçÚU·¤ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ (Dutch Family Dinner)

ÇU¿ ç·¤âæÙ ·¤è Âžææ»æðÖè (Dutch Farmer‘s Cabbage)
ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ¿é¢·¤ÎÚU (Beets with Horseadish Cream)

¥¿æÚU (Pickles)
ÇU¿ âðÕ ·¤æ ·ð¤·¤ (Dutch Apple cake)

Á×üÙè ·¤æ ©Uˆâß (Oktoberfest)

Èê¤Ü»æðÖè ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Cream of cauliflower Soup)
Á×üÙ ¥æÜê ¥õÚU âðÕ ·¤æ ·ñ¤âðÚUæðÜ (German Potato and Apple Casserole)

âæßÚU·¤æ©ÅU (Sauerkraut)
¥æÜê ·¤æ »ÚU× âÜæÎ (Warm Potato Salad)

ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ¿é·¢¤ÎÚU (Beets with Horseradish Cream)
×æÕüÜÇU Âæ©¢UÇU ·ð¤·¤ (Marmor-Gugelhupf)

çßØÙ ·¤è ·¤æòÈ¤è ÅðUÕÜ (Viennese Coffee Table)

×æÕüÜÇU Âæ©¢UÇU ·ð¤·¤ (Marmor-Gugelhupf)
çßØÙæ ·ð¤ ¥Ïü¿¢¼ýæ·¤æÚU ÚUæðÜ (Viennese Crescents)
ÌæÊæè ÌñØæÚU ·¤è ãéU§ü ·¤æòÈ¤è (Freshly Brewed Coffee)



»ýðÅU çÕýÅðUÙ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

ÕýðÇU ¥æñÚU S·¤æð‹æ÷â (Breads and Scones)

¥æØçÚUàæ âæðÇUæ ÕýðÇU (Irish Soda Bread) Âë. 458
ÙèÕê ¥æñÚU ÎãUè ·ð¤ S·¤æð‹æ÷â (Lemon Yogurt Scones) Âë. 459

Áñ× (Preserves)

×æ×üÜðÇU (Marmalade) Âë. 460
SÅþUæòÕðÚUè Áñ× (Strawberry Preserves) Âë. 460

¿æØ ·ð¤ çÜØð âñ´ÇUçß¿ (Tea Sandwiches)

ÂéÎèÙæ-×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ¹èÚðU ·¤è âñ´ÇUçß¿  
(Cucumber Sandwiches with Mint Butter) Âë. 461
ßæòÅUÚU·ñý¤â âñ´ÇUçß¿ (Watercress Sandwiches) Âë. 461

âêÂ (Soups)

ßæòÅUÚU·ýñ¤â ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Cream of Watercress Soup) Âë. 462
ÌæÊæè âçŽÊæØæð´ ·¤æ âêÂ (Farmhouse Vegetable Soup) Âë. 463

×ÅUÚU ·¤æ âêÂ (Pease Soup) Âë. 464

×é�Ø ÃØ¢ÁÙ (Entrees)

ÂðSÅþUè ×ð´ ÖÚUæ ¿ðSÅUÙòÅU ÂðSÅU (Chestnut Pâté en Croute) Âë. 465
×âêÚU ÎæÜ ·¤è àæñÂÇUü Âæ§ (Lentil Shepherd’s Pie) Âë. 466

ÕòÕÜ ¥æñÚU S€ßè·¤ (Bubble and Squeak) Âë. 467
ÂÌÛæÇ¸U ·ð¤  çÜØð »ÚU× SÅU÷Øê (Autumn Hot Pot) Âë. 468

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

¥æØçÚUàæ ×ñàæ ¥æÜê (Champ) Âë. 469
×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ÕýâËÊæ SÂýæ©UÅ÷ïâU (Brussels Sprouts with Butter) Âë. 470

ÂéÎèÙð ·ð¤ âæÍ ¥¢»ýðÊæè ×ÅUÚU (English Peas with Mint) Âë. 470
ÖéÙð ãéU° ÂæâüçÙÂ ¥æñÚU »æÁÚU (Roasted Parsnips and Carrots) Âë. 471



âÜæÎ (Salads)

ßæòÅUÚU·ýñ¤â ¥æñÚU  çSÅUËÅUÙ âÜæÎ (Watercress and Stilton Salad) Âë. 472

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

S·¤æòÅUÜñ´ÇU ·¤è àææòÅüUÕýðÇU (Scottish Shortbread) Âë. 473
çß€ÅUæðçÚUØæ âñ´ÇUçß¿ ·ð¤·¤ (Victoria Sandwich Cake) Âë. 474

ç·ý¤â×â ÂéçÇ¢U» (Christmas Pudding) Âë. 475
»ÚU×è ·ð¤ ×æñâ× ·ð¤ çÜØð ÂéçÇ¢U» (Summer Pudding) Âë. 476

¹Å÷UïÅUïUè-×èÆUè ¿ÅUÙè ·ð¤ ÅUæÅ÷ïüâU (Mince Tarts) Âë. 477

·ð¤ÌUÜè ×ð´ ¿æØ ÕÙæÙð ·¤è âãUè çßçÏ (How to Make A Proper pot of Tea) Âë. 478

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 479

»ýðÅU çÕýÅUðÙ



¥æØçÚUàæ âæðÇUæ ÕýðÇU (Irish Soda Bread)

âæðÇUæ ÕýðÇU, ¿æØ ¥æñÚU Áñ× ·ð¤ âæÍ Öè ©UÌÙè ãUè ¥‘ÀUè Ü»Ìè ãñU, çÁÌÙè ç·¤ ÂæñçcÅU·¤ 
âêÂ Øæ SÅU÷Øê ·ð¤ âæ‰æÐ §âð çÁâ çÎÙ Õð·¤ ·¤Úð´U ©Uâè çÎÙ ¹æ°¡, Ìæð ØãU ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ 
Ü»Ìè ãñUÐ §âð ¥æñÚU Öè SßæçÎcÅU ÕÙæÙæ ãUæð Ìæð §â×ð´ ·ð¤ßÜ ×ñÎæ ÇUæÜð´ ÌÍæ ç·¤àæç×àæ 
¥æñÚU ·¤æÜæ ÁèÚUæ ç×Üæ°¡Ð

1 ·¤Â (125 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥æÅUæ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ¿èÙè 
4 ÕÇð¸U ¿�×¿ (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ 

¥æðßÙ ·¤æð 190ø âð¢çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ

°·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ âæÚUè âê¹è âæ×»ýè ç×Üæ°¡Ð ×€¹Ù ·¤æð âê¹è âæ×»ýè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU 
ãUÜ·¤æ âæ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥æÅUæ Õ¡ÏÙð Ì·¤ ãUè ç×Üæ°¡Ð

çÈ¤ÚU ©Uâ·¤æð ×ñÎæ ÕéÚU·¤æØð ãéU° Ì�Ìð ÂÚU ÚU¹·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð »¡êÏð ¥æñÚU »æðÜ ¥æ·¤æÚU 
·¤æ ÕÙæ·¤ÚU, ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÇUæÜð´Ð ª¤ÂÚUè âÌãU ÂÚU ÀéUÚUè âð °·¤ »ãUÚUæ 
¿èÚUæ Ü»æ·¤ÚU 30 âð 35 ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

1 »æðÜ Üæð$È¤ ÕÙð»æ

458 »ýðÅU çÕýÅUðÙ



ÙèÕê ¥æñÚU ÎãUè ·ð¤ S·¤æð‹æ÷â (Lemon Yogurt Scones)

§‹ãð´U ƒæÚU ×ð´ ÕÙð SÅþUæòÕðÚUè Áñ× ¥æñÚU »æÉ¸èU ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð, ¥ËÂæãUæÚU Øæ 
¿æØ ·ð¤ â×Ø, »ÚU×-»ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

S·¤æð‹æ÷â ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2½ ·¤Â (315 »ýæ×) ×ñÎæ 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (3 »ýæ×) Ù×·¤ 
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ¿èÙè 
8 ÕÇ¸Uð ¿�×¿ (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ Æ¢UÇUæ ×€¹Ù 
1¼ ·¤Â (315 »ýæ×) ÎãUè 
1 ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
¾ ·¤Â (140 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ 

‚ÜðÊæ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÎãUè 
2 ÀæðÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) ¿èÙè 

¥æðßÙ ·¤æð 220ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ °·¤ Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð

âæÚUè âê¹è âæ×»ýè ·¤æð °·¤ âæÍ ÀUæÙð´Ð §â×ð´ ×€¹Ù ÇUæÜð´ ¥æñÚU ãUÜ·¤æ âæ ç×Üæ°¡Ð 
ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÖéÚUÖéÚUæ ãUæðÙæ ¿æçãUØðÐ §â×ð´ ÎãUè, ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ ¥æñÚU ç·¤àæç×àæ ÇUæÜ·¤ÚU 
ãUÜ·ð¤ âð ç×Üæ°¡Ð ÊØæÎæ ÙãUè´ ç×Üæ°¡Ð

ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ãUÜ·¤è ×ñÎæ Ü»è âÌãU ÂÚU ÇUæÜð´Ð ãUæÍ âð ÍÂÍÂæ·¤ÚU ½ §¢¿ ·¤è ×æðÅUè ÚUæðÅUè 
ÕÙæ°¡Ð ÚUæðÅUè ÙÚU× ãUæðÙè ¿æçãUØðÐ ÁÕ ÚUæðÅUè »æðÜ ¥æ·¤æÚU ·¤è ÕÙ Áæ°, ÌÕ ©Uâð ç¿·¤Ùæ§ü 
Ü»è ãéU§ü ÀéUÚUè âð ·¤æÅU·¤ÚU Îæð çãUSâð ·¤Úð´UÐ ãUÚU°·¤ ¥æÏð çãUSâð ·¤æð 6 Öæ»æð´ ×ð´ °ðâð ·¤æÅð´U 
Áñâð ç·¤ ¥æÂ Âæ§ ·¤æÅU ÚUãðU ãUæð´Ð §Ù Öæ»æð´ ·¤æð âæßÏæÙè âð ©UÆUæ·¤ÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü 
Õðç·¢¤» ÅþðU ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð

‚ÜðÊæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ÎãUè ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð ç×Üæ°¡Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð S·¤æð‹æ÷â ÂÚU Õýàæ âð 
Ü»æ°¡Ð Îâ âð ÕæÚUãU ç×ÙÅU Øæ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

12 S·¤æð‹æ÷â ÕÙð´»ð 

»ýðÅU çÕýÅUðÙ 459



×æ×üÜðÇ (Marmalade)

3 ÕÇ¸ð â¢ÌÚðU (ÂýˆØð·¤ â¢ÌÚUæ Ü»Ö» 250 »ýæ×)
1 ÙèÕê ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
3½ ·¤Â (830 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
3¾ ·¤Â (Ü»Ö» 875 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU) 

â¢ÌÚðU ·¤æð Õýàæ âð ÚU»Ç̧U·¤ÚU âæ$È¤ ·¤Úð́U ¥æñÚU ©Uâ·¤æ çÀUÜ·¤æ ·¤æÅU·¤ÚU ãUÅUæ°¡Ð çÀUÜ·ð¤ ·¤æð ÕãéUÌ 
ÂÌÜð ÅéU·¤Ç̧Uæð́ ×ð́ ·¤æÅð́UÐ â¢ÌÚðU ·ð¤ ÕèÁæð́ ·¤æð çÙ·¤æÜ·¤ÚU, »êÎð ·¤æð ·¤æÅU Üð́Ð â¢ÌÚðU ·¤æ »êÎæ, ÙèÕê 
·ð¤ çÀUÜ·ð¤, â¢ÌÚðU ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ ¥æñÚU ÂæÙè ·¤æð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð́ ÇUæÜð́Ð °·¤ ©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚU ¥æ¡¿ 
·¤× ·¤Úð́U ¥æñÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤Ùð Îð́Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ·¤ÚU, âæÚUè ÚUæÌ ç·¤âè Æ¢UÇUè Á»ãU ÂÚU ÚU¹ð́Ð

È¤Ü ¥æñÚU ÌÚUÜ ÂÎæÍü ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÙæÂ Üð´Ð ÂýˆØð·¤ ·¤Â È¤Ü ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ çÜØð 
Ü»Ö» ¾ ·¤Â (185 »ýæ×) (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) ¿èÙè ÇUæÜð´Ð ¥æÂ·¤æð ¿èÙè ·¤è ÂØæüŒÌ 
×æ˜ææ ÇUæÜÙè ¿æçãUØð Ìæç·¤ Áñ× Á× â·ð¤Ð ¿èÙè ·¤æð È¤Ü ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ 
¥æñÚU ÕÚUÌÙ ·¤æð ßæÂâ SÅUæðßU ÂÚU ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð´Ð Áñ× ·¤æð Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤, 
ÍæðÇ¸Uè-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ×ð´ ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤Ùð Îð´Ð Áñ× ·ð¤ Á×Ùð ·¤è Áæ¡¿ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØðð ¿�×¿ 
âð ÍæðÇ¸Uæ âæ Áñ× °·¤ ŒÜðÅU ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ç $Èý¤Á Øæ $Èý¤èÊæÚU ×ð´ 1 âð 2 ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´Ð ØçÎ 
Áñ× Á× ÁæÌæ ãñU, Ìæð ßãU ·¤æ¡¿ ·ð¤ ×ÌüÕæÙ ×ð´ ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜØðð ÌñØæÚU ãñUÐ

1 çÜÅUÚU ÕÙð»æ

SÅþUæòÕðÚUè Áñ× (Strawberry Preserves)

ØãU SÅþæòÕðÚUè ·¤æ ÜæÜ, ÂæÚUÎàæèü, ÙÚU× ¥æñÚU »æÉ¸Uæ Áñ× ãñUÐ ØãU S·¤æðÙ, ×ç$È¤‹Êæ ¥æñÚU ç·¤âè 
Öè »ÚU× ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ SßæçÎcÅU Ü»Ìæ ãñUÐ 

500 »ýæ× SÅþòUæÕðÚUè, ÏéÜè ãéU§ü ¥æñÚU Ç¢UÆUÜ çÙ·¤æÜè ãéU§ü 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ¿èÙè 

Ç¢UÆUÜ çÙ·¤æÜè ãéU§ü SÅþUæòÕðÚUè ·¤æð °·¤ ÖæÚUè ÕÚUÌÙ ×ð´ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ×æðÅUæ-×æðÅUæ ×âÜ Üð´Ð 
×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU ç×Ÿæ‡æ ·¤æð »æÉ¸Uæ ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡, Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Ì·¤ ·é¤ÀU-·é¤ÀU ÎðÚU 
×ð´ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ¥æ¡¿ ·¤æð Ïè×è ·¤ÚU Îð´Ð ¿èÙè ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©Uâ·ð¤ ƒæéÜ ÁæÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð 
ÚUãð´UÐ ¥æ¡¿ ·¤æð ŽæÉ¸Uæ·¤ÚU ×ŠØ× ·¤ÚU Îð´ ¥æñÚU Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤, ÍæðÇ¸UèU-ÍæðÇ¸Uè ÎðÚU ÕæÎU 
¿ÜæÌð ãéU° ÌÕ Ì·¤ Â·¤æ°¡, ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ç×Ÿæ‡æ ¿�×¿ ÂÚU Á×Ùð Ù Ü»ðÐ ¥æ¡¿ âð 
ãUÅUæ°¡ ¥æñÚU Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ °·¤ Æ¢UÇUè ŒÜðÅU ÂÚ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚU¹ð´Ð

2 ·¤Â ÕÙð»æ

460 »ýðÅU çÕýÅUðÙ



¿æØ ·ð¤ çÜØð âñ´�ÇUçß¿ (Tea Sandwiches)

¥Üü ¥æòÈ¤ âñ´ÇUçß¿, Áé° ·¤è ×ðÊæ ·¤æð ÀUæðÇ¸UÙæ ÙãUè´ ¿æãUÌð Íð §âçÜØð ßð ÖæðÁÙ ·¤æð ÕýðÇU 
·ð¤ Îæð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ÚU¹Ìð ÍðÐ §âèçÜØð ÁÕ Îæð ÕýðÇU ·ð¤ Õè¿ ×ð´ ·é¤ÀU ÚU¹æ ÁæÌæ 
ãñU Ìæð ßãU âñ´ÇUçß¿ ·¤ãUÜæÌæ ãñUÐ Øð ÂÌÜè, ç·¤ÙæÚðU çÙ·¤æÜè ãéU§ü, ÙÚU× ×€¹Ù Ü»æ§ü ãéU§ü 
âñ´ÇUçß¿, ÎæðÂãUÚU ·¤è ¿æØ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñU¢Ð âñ´ÇUçß¿ ·¤è âÁæßÅU ·ð¤ çÜØð ÂðSÅþUè ·¤ÅUÚU 
·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´U (çßçßÏ ¥æ·¤æÚUæð´ ×ð´ ·¤æÅð´U), Øæ ÕæÚUè-ÕæÚUè âð â$Èð¤Î ¥æñÚU Õýæ©UÙ ÕýðÇU 
·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ·ð¤ ©U‹ãð´U ÏæÚUèÎæÚU ÕÙæ°¡Ð

ÂéÎèÙæ-×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ¹èÚðU ·¤è âñ´�ÇUçß¿ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊæð ÂéÎèÙð ·¤è ÂçžæØæ¡, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãé§Z
½ ÕÇ¸Uæ (155 »ýæ×) ¹èÚUæ, çÀUÜæ ¥æñÚU ÂÌÜè È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
8 â$Èð¤Î ÕýðÇU ·¤è ÂÌÜè SÜæ§â, ç·¤ÙæÚðU ·¤Åð ãéU° 
ÂæâüÜè 
·¤æÜð ¥æòçÜß 

ßæòÅUÚU·ýñ¤â âñ´�ÇUçß¿ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
8 SÜæ§â Õýæ©UÙ Øæ ÚUæØ ÕýðÇU, ç·¤ÙæÚðU ·¤Åð ãéU° 
¼ ·¤Â (60 »ýæ×) ×€¹Ù (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
2 »é‘ÀUð (250 »ýæ×) ÌæÊæð ßæòÅUÚU·ñý¤â (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ÙãUè´ ãñU Ìæð ÜñçÅâ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñU¢)

ÂéÎèÙð ·¤æ ×€¹Ù ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð °·¤ ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÙÚU× ×€¹Ù ¥æñÚU ÂéÎèÙð ·¤æð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ°¡Ð

ÂéÎèÙð ·ð¤ ×€¹Ù ·¤æð ÕýðÇU ÂÚU Ü»æ°¡ ¥æñÚU ¹èÚðU ·¤è È¤æ¡·¤æð́ ·¤æð ÕýðÇU ·¤è 4 SÜæ§â ÂÚU 
Ü»æ°¡Ð Õ¿è ãéU§ü ÕýðÇU ·¤è SÜæ§â ·¤æð ª¤ÂÚU Ü»æ·¤ÚU 4 âñ́ÇUçß¿ ÕÙæ°¡Ð Õè¿ âð ·¤æÅU·¤ÚU 
¥æØÌæ·¤æÚU Øæ çÌ·¤æðÙð ¥æ·¤æÚU ×ð́ ¥æÏæ ·¤Úð́UÐ ÂæâüÜè ¥æñÚU ·¤æÜð ¥æòçÜß âð âÁæ°¡Ð

ßæòÅUÚU·ñý¤â âñ́ÇUçß¿ ·ð¤ çÜØð 4 ÕýðÇU ·¤è SÜæ§â ÂÚU ×€¹Ù Ü»æ°¡, ÏéÜè ãéU§ü ßæòÅUÚU·ýñ¤â âð 
¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ÖÚð́U ¥æñÚU Õ¿è ãéU§ü SÜæ§â ª¤ÂÚU Ü»æ°¡Ð âñ́ÇUçß¿ ·¤æð ·¤æÅU·¤ÚU ¥æÏæ ·¤Úð́UÐ 

ÎæðÙæð´ Âý·¤æÚU ·ð¤ 4 âñ´ÇUçß¿ ÕÙð´»ð

»ýðÅU çÕýÅUðÙ 461



ßæòÅUÚU·ñý¤â ·¤æ ·ý¤è×è âêÂ (Cream of Watercress Soup)

»ýðÅU çÕýÅðUÙ ×ð´ ßæòÅUÚU·ñý¤â ·¤æð ¥çÏ·¤ÌÚU, âêÂ, âÜæÎ ¥æñÚU âñ´ÇUçß¿ ×ð´ ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU 
»ÚU×è ×ð´ ÎæðÂãUÚU ·ð¤ ÖæðÁÙ Øæ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ ·ð¤ çÜØð ×ÊæðÎæÚU âêÂ ãñUÐ §âð »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ 
ÂÚUæðâð´Ð ØçÎ ßæòÅUÚU·ýñ¤â ©UÂÜŽÏ ÙãUè´ ãñ´U Ìæð ÂæÜ·¤ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
375 »ýæ× ¥æÜê , çÀUÜð ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù 
500 »ýæ× ßæòÅUÚU·ýñ¤â, ÏéÜæ ãéU¥æ ¥æñÚ ©Uâ·ð¤ ×æðÅðU Ç¢UÆUÜ çÙ·¤æÜð ãé° 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÅU×æÚUè Øæ âæðØæ âæòâ 
5 ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. 411) 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ×èâæð (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ âæðØæÕèÙ ÂðSÅU) 

§‘ÀUæÙéâæÚU ×èâæð ·¤æð »ÚU× ÂæÙè âð ÂÌÜæ ·¤Úð´U
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ·ý¤è× 

âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ŒØæÊæ ¥æñÚU ¥æÜê ·¤æð ×€¹Ù ×ð´ Ü»Ö» 10 ç×ÙÅU ÖêÙð´Ð ßæòÅUÚ·ýñ¤â ·ð¤ 
Âžæð ¥æñÚU ©Uâ·ð¤ ÙÚU× Ç¢UÆUÜæð´ ·¤æð ·¤æÅð´UÐ ©U‹ãð´U âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ©Uâ×ð´ ÅU×æÚUè ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ ç×Üæ·¤ÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Ì·¤ 
¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð

âêÂ ·¤æð ÍæðÇ¸ð-ÍæðÇ¸ðU çãUSâæð´ ×ð´ ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ·¤Úð´UÐ ßæÂâ ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð´Ð §â×ð´ 
ÎêÏ, ×èâæð, SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ·¤ÚU »ÚU× ·¤Úð´Ð âêÂ ·¤æð ÀUæðÅðU-
ÀUæðÅðU ·¤ÅUæðÚæð´ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÂÚUæðâð´ ¥æñÚU ª¤ÂÚU ·ý¤è× ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ Îð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

462 »ýðÅU çÕýÅUðÙ



ÌæÊæè âçŽÊæØæð´� ·¤æ âêÂ (Farmhouse Vegetable Soup)

ØãU âêÂ SßæçÎcÅU ãUæðÙð ·ð¤ âæÍ-âæÍ ÂæñçcÅU·¤ ¥æñÚU âéL¤ç¿Âê‡æü Öè ãñUÐ ÎæðÂãUÚU Øæ ÚUæÌ  
·ð¤ ÖæðÁÙ ·¤æð ÂæñçcÅU·¤ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð âêÂ ·¤æð ƒæÚU ×ð´ ÕÙè ãéU§ü ÕýðÇU ¥æñÚU ¿èÊæ ·ð¤  
âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
3 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 375 »ýæ×), ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
250 »ýæ× àæÜÁ×
6 ¥æÜê (Ü»Ö» 750 »ýæ×), çÀUÜð ¥æñÚU ¿æñ·¤æðÚU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
6 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ (Âë. 411)
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
500 »ýæ× ÅU×æÅUÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
250 »ýæ× ×àæM¤×, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ·ý¤è× 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü

×€¹Ù ·¤æð âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ çÂƒæÜæ°¡, ŒØæÊæ ÇUæÜ·¤ÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ©Uâ×ð´ 
»æÁÚU, àæÜÁ× ¥æñÚU ¥æÜê ÇUæÜð´Ð çÈ¤ÚU ©Uâ×ð´U âçŽÊæØæð´ ·¤æ àææðÚUÕæ ÇUæÜ·¤ÚU °·¤  
©UÕæÜæ Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 25 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð´Ð âêÂ ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ·¤æð ç×€âè ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ·¤Úð´UÐ ©Uâð ßæÂâ 
ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Õæ$·¤è âêÂ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ°¡Ð ÅU×æÅUÚU ¥æñÚU ×àæM¤× ÇUæÜð´, 15 ç×ÙÅU 
Ì·¤ Â·¤æ°¡ çÈ¤ÚU ·ý¤è× ¥æñÚU ÂæâüÜè ÇUæÜð´Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð »ÚU× ·¤ÚU·ð¤ ÂÚUæðâð´Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

»ýðÅU çÕýÅUðÙ 463



×ÅUÚU ·¤æ âêÂ (Pease Soup)

Õ»è¿ð ·ð¤ ÌæÊæð ×ÅUÚU âð ÕÙð ãéU° §â âêÂ âð ÊØæÎæ ×èÆUæ ¥æñÚU ·¤æð§ü âêÂ ÙãUè´ 
ãUæðÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU ÇUæÜ·¤ÚU Öè ØãU âêÂ SßæçÎcÅU ÕÙÌæ ãñUÐ ØçÎ 
¥æÂ·¤æ Õ»è¿æ ãñ, Ìæð ×ÅUÚU ·¤è ÌæÊæè ÙÚU× È¤çÜØæ¡ Öè ×ÅUÚU ·ð¤ âêÂ ×ð´ ÇUæÜð´Ð

1 ç·¤Üæð»ýæ× ÌæÊæð Øæ (625 »ýæ×) Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU 
1 ŒØæÊæ (125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 Ç¢UÆUÜ (Ü»Ö» 155 »ýæ×) âðÜÚUè, ·¤ÅUè ãéU§ü 
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè 
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂéÎèÙæ
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
¿éÅU·¤è ÖÚU ¿èÙè 

ØçÎ ¥æÂ ÌæÊæð ×ÅUÚU ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Ìæð ×ÅUÚU ¥æñÚU ¥æÏè ×ÅUÚU ·¤è È¤çÜØæ¡ âêÂ 
·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ©Uâ×ð´ ŒØæÊæ, âðÜÚUè, ÂæÙè ¥æñÚU ÂéÎèÙæ ç×Üæ°¡Ð ÉU·ð´¤ ¥æñÚU âçŽÊæØæð´ 
·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð

ØçÎ ¥æÂ $Èý¤èÊæ ç·¤ØðU ãéU° ×ÅUÚU ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Ìæð ©U‹ãðU¢ ŒØæÊæ ¥æñÚU âðÜÚUè 
·ð¤ ÙÚU× ãUæðÙð ·ð¤ ÕæÎ ÇUæÜð´Ð ÌèÙ âð Âæ¡¿ ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð âêÂ ·¤æð ç×€âè ×ð´ 
ÇUæÜ·¤ÚU ŒØêÚUè ·¤Úð´U Øæ ÀUÜÙè ×ð´ ÀUæÙð´Ð

ÕÚUÌÙ ×ð´ ßæÂâ ÇUæÜ·¤ÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÏèÚðU-ÏèÚðU Â·¤æ°¡Ð çÈ¤ÚU Ù×·¤, ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü 
·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU ÍæðÇ¸Uè ¿èÙè ÇUæÜð´Ð »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUæðâð´Ð 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

464 »ýðÅU çÕýÅUðÙ



ÂðSÅþUè ×ð´� ÖÚUæ ¿ðSÅUÙòÅU ÂðSÅU (Chestnut Pate’en Croute)

ØãU ÂðSÅþUè ×ð´ ÜÂðÅUæ ãéU¥æ, ç·ý¤â×â ·¤æ ÂæÚU�ÂçÚU·¤, àææ·¤æãUæÚUè ÖæðÁÙ ãñU, çÁâð ÂýæØÑ 
ç·ý¤â×â ·ð¤ çßçàæcÅUïU ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU °·¤ àææÙÎæÚU ÖæðÁÙ ãñ, 
çÁâ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ÂæÚU�ÂçÚU·¤ ç·ý¤â×â ÂéçÇ¢U» ÂÚUæðâè ÁæÌè ãñUÐ

¿ðSÅUÙÅU ÂðSÅU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
500 »ýæ× ©UÕÜð ãéU°, ÌæÊæð ¿ðSÅUÙòÅU, ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
375 »ýæ× ×àæM¤×, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
375 »ýæ× âðÜÚUè, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
125 »ýæ× ¥$¹ÚUæðÅU, ×æðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
250 »ýæ× ç×çŸæÌ ¿èÙè ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸ðU È¤Ü 
×éÅ÷UÆUè ÖÚU ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè 
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
2 ÕÇ¸Uð ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) â¢ÌÚðU ·¤æ »æÉ¸Uæ ÚUâ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
1 çÇUŽÕæ-Õ¢Î (250 »ýæ×) ¿ðSÅUÙòÅU  ŒØêÚUè 
Ù×·¤ ¥æñÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§Z ·¤æÜè ç×¿ü 
âæðØæ âæòâ 

ÂðSÅþUè ·ð¤ ¥æßÚU‡æ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
4 ·¤Â (500 »ýæ×) ×ñÎæ Øæ ¥æÅUæ 
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ 
250 »ýæ× çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
Æ¢UÇUæ ÂæÙè 

ÂãUÜè ¥æÆU âæ×»ýè ÌðÜ ×ð´ ÖêÙð´Ð ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ°¡ ¥æñÚU ¿ðSÅUÙòÅU ŒØêÚUè ç×Üæ°¡Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤æð 
ãUæÍæð´ âð ÎÕæ·¤ÚU ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ßãU §·¤Å÷UïÆUæ ãUæð Áæ° ¥æñÚU ©Uâ·¤æ ÕÇ¸Uæ-âæ »æðÜæ âæ ÕÙ 
Áæ°Ð ØçÎ ×àæM¤× âð ØãU …¸ØæÎæ »èÜæ ãUæð Áæ°, Ìæð ÍæðÇ¸ðU ¥æðÅU÷â ÇUæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥æñÚU âæðØæ âæòâ ÇUæÜð´Ð 

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÂðSÅþUè ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, Âë. 352 ÂÚU ÕÌæØð ãéU° 
çÙÎðüàææð´ ·¤æ ÂæÜÙ ·¤Úð´UÐ ÂðSÅþUè ·¤æð ÕðÜð´ ¥æñÚU ÖÚUæßÙ ÚU¹Ùð ·ð¤ ÜæØ·¤ ÕÇU¸æ ÕÙæ°¡Ð 
ÖÚæßÙ ·¤æð ÂðSÅþUè ·ð¤ Õè¿, Ü�Õæ§ü ×ð´ ÚU¹ð´Ð ç·¤ÙæÚUæð´ ·¤æð Õè¿ ·¤è ÌÚUÈ¤ ×æðÇ¸UÌð ãéU° ÂðSÅþUè 
·¤æð ÜÂðÅð´Ð ¥¢çÌ× çâÚUæð´ ·¤æð Õ¢Î ·¤ÚU Îð´Ð ÁéÇ¸è ãéU§ü ÌÚUÈ¤ ·¤æð Õðç·¢¤» ÅþðU ×ð´ Ùè¿ð ·¤è ¥æðÚ 
âæßÏæÙè âð ÚU¹ð´ ¥æñÚU 1 ƒæ¢ÅðU Øæ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÁÕ Æ¢UÇUæ ãUæð Áæ°, 
ÌÕ °·¤ ÕÇ¸Uè ¥¢ÇUæ·¤æÚU çÇUàæ ×ð´ âÚU·¤æ Îð´Ð ©Uâ·ð¤ ÕæÎ ãUæòÜè ·ð¤ (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ Âžæð 
Áæð ¹æØð ÙãUè´ ÁæÌð) Âžææð´ âð âÁæ°¡Ð

8 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

»ýðÅU çÕýÅUðÙ 465



×âêÚU ÎæÜ ·¤è àæñÂÇüU Âæ§ (Lentil Shepherd’s Pie)

ØãU ¥æâæÙ ¥æñÚU ÁËÎè ÕÙÙð ßæÜè Âæ§, ¥¢»ýðÁæð´ ·¤æð ÕãéUÌ Ââ¢Î ãñÐ ÂçÚUßæÚU ·¤æð ÂæñçcÅU·¤ 
ÖæðÁÙ ç¹ÜæÙð ·ð¤ çÜØð §âð ÖæÂ Îè ãéU§ü âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU âÜæÎ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

1 ·¤Â (250 »ýæ×) ãUÚUè Øæ ÖêÚUè ×âêÚU ÎæÜ 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù
2 ÕÇ¸ðU  ŒØæÊæ (ÂýˆØð·¤ ŒØæÊæ Ü»Ö» 220 »ýæ×), çÀUÜð ¥æñÚU ÂÌÜð Ü�Õð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) âæðØæ âæòâ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü, SßæÎ-¥ÙéâæÚU
250 »ýæ× ¥æÜê , ©UÕæÜ·¤ÚU ×âÜð ãéU°

¥æðßÙ ·¤æð 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Ú Üð´Ð

âæÚUè ÎæÜ ·¤æð °·¤ ÕÇ¸ðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ÂæÙè ·¤è ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ ÇUæÜð´Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU, ÙÚU× 
ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU ©UÕæÜð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð °·¤ ·¤× »ãUÚUè, ¥æðßÙ-Âýê$È¤ 
9 §¢¿ (23 âð´. ×è.) ·¤è Âæ§ çÇUàæ ×ð´ Øæ 8&8 §¢¿ (20&20 âð´. ×è.) ·¤è ·ñ¤âÚUæðÜ 
çÇUàæ ×ð´ ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æÙð ·ð¤ çÜØð, ×€¹Ù ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ Õæ$·¤è ×€¹Ù ÇUæÜ·¤ÚU, ŒØæÊæ ·¤æð 10 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´Ð ÜãUâéÙ, âæðØæ 
âæòâ, ÎæÜ, ÂæâüÜè, SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð

§â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãé§ü çÇUàæ ×ð´ ¿�×¿ âð ÇUæÜð´Ð ©Uâ·ð¤ ª¤ÂÚU ×âÜð ãéU° 
¥æÜê ·¤æð ÕÚUæÕÚU Èñ¤Üæ°¡ ¥æñÚU ¥æÜê ·ð¤ ª¤ÂÚU ·¤æ¡ÅðU ·¤è Ùæð·¤ âð ÏæçÚUØæ¡ ÕÙæ°¡Ð Âæ§ ·¤æð 
¥æÜê ·¤è ÂÚUÌ ·ð¤ âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

466 »ýðÅU çÕýÅUðÙ



ÕòÕÜ ¥æñÚU S€ßè·¤ (Bubble and Squeak)

ØãU ÃØ¢ÁÙ ÕãéUÌ SßæçÎcÅU, ÂæñçcÅ·¤ ¥æñÚU ÌëçŒÌÎæØ·¤ ãñUÐ Õ¿ð ãéU° ¥æÜê ¥æñÚU Âžææ»æðÖè 
·¤æð ©UÂØæð» ×ð´ ÜæÙð ·¤æ ØãU ¥‘ÀUæ ÌÚUè·¤æ ãñUÐ §âð ÕÙæÙæ âÚUÜ ãñU, çßàæðá·¤ÚU ØçÎ 
¥æÂ ÙæòÙ çSÅU·¤ $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãUæð´Ð ØãU ÃØ¢ÁÙ ÍæðÇ¸Uæ ÕéÜÕéÜæÌæ ¥æñÚU 
¿ÚU×ÚUæÌæ ãñUÐ

750 »ýæ× ¥æÜê , çÀUÜð ãéU° ¥æñÚU ÕÇ¸ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù 
500 »ýæ× Âžææ»æðÖè, ·¤ÅUè ãéU§ü 
1 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·¤æ ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌðÜ 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
90 »ýæ× ¿ñÇUÚU ¿èÊæ, ·¤âæ ãéU¥æ (°ðç‘ÀU·¤)

¥æÜê ·¤æð ©UÕÜÌð ãéU° Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ©U‹ãð´U 
ÎêÏ ¥æñÚU ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ×âÜ Üð´Ð §â Õè¿ ×ð´ Âžææ»æðÖè ·¤æð »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ÍæðÇ¸Uæ 
ÙÚU× ÂÚU¢Ìé ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ÚUãUÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

°·¤ ÕÇ¸ðU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´, 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ ×ð´ ŒØæÊæ ·¤æð ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ 
ÖêÙð´Ð ÂñÙ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ÚU¹ð´Ð §â×ð´ Âžææ»æðÖè ¥æñÚU ¥æÜê ç×Üæ°¡Ð SßæÎ-
¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð 

$Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ 2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÌðÜ ¥æñÚU ÇUæÜð´Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ÂñÙ ×ð´ ßæÂâ 
ÇUæÜ·¤ÚU, ¥‘ÀUè ÌÚUãU ¿Üæ°¡ ¥æñÚU $Èý¤æ§¢» ÂñÙ ×ð´ ÍÂ‰æÂæ ·¤ÚU ×ÊæÕêÌè âð ÎÕæ Îð´Ð çÕÙæ 
çãUÜæ° ×ŠØ×-ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU Ùè¿ð ·¤è ÂÚUÌ ·¤æð¤ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ÂñÙ ·ð¤ ª¤ÂÚU °·¤ ŒÜðÅU ÚU¹ð´ ¥æñÚU ¥æÜê ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ©Uâ ÂÚU ÂÜÅð´U, çÈ¤ÚU ßæÂâ $Èý¤æ§¢» 
ÂñÙ ×ð´ âÚU·¤æ Îð´Ð ØçÎ ¥æÂ·¤æð °·¤ âæÍ ÂÜÅUÙð ×ð´ ·¤çÆUÙæ§ü ãUæð Ìæð °·¤-°·¤ Öæ» 
ÂÜÅð´U, ÁÕ Ì·¤ ç·¤ âæÚUè ÖêÚUè ÂÚUÌ ª¤ÂÚU Ù ãUæð Áæ°Ð Ùè¿ð ·¤è ÂÚUÌ ÖêÚUè ãUæðÙð Ì·¤ 
Â·¤æÙæ ÁæÚUè ÚU¹ð´Ð ØçÎ ¥æÂ ¿èÊæ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Ìæð ¿èÊæ ÇUæÜð´, ©Uâð çÂƒæÜÙð 
Îð´Ð ÌéÚ¢UÌ ÂÚUæðâð´Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

»ýðÅU çÕýÅUðÙ 467



ÂÌÛæÇ¸U ·ð¤ çÜØð »ÚU× SÅU÷Øê (Autumn Hot Pot)

S·¤æòÅUÜñ´ÇU ·¤æ ØãU ÂæñçcÅU·¤ SÅU÷Øê ¥æðßÙ ×ð´ ÏèÚðU-ÏèÚðU Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñU, çÁââð ç·¤ 
âçŽÊæØæð´ ¥æñÚU ×âæÜæð´ ·¤æ SßæÎ ©UÖÚU Áæ°Ð §âð ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ Øæ ÇU�ÂçÜ¢», ¿æßÜ, Øæ 
ÂæðÜð‹ÅUæ ·ð¤ âæÍ Öè ÂÚUæðâæ …ææ â·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ ¿æãð´U, Ìæð ‚ÜêòÅUÙ Øæ âæðØæ Ù»ðÅ÷Uâ 
Öè SÅU÷Øê ×ð´ ç×Üæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 220 »ýæ×), ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
2 »æÁÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÂÌÜð »æðÜ ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
2 ÀUæðÅðU àæÜÁ× (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÂÌÜð »æðÜ ÅéU·¤Ç¸Uæð¢ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
Ù×·¤ 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ©UÕÜð ãé° ÚUæÁ×æ
500 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ŒÜ× ÅU×æÅUÚU (ÀUæðÅðU ÅU×æÅUÚU) 
250 »ýæ× ÖéÙð ãéU° ×àæM¤× (Âë. 359) 
2 ¥æÜê (Ü»Ö» 500 »ýæ×), È¤æ¡·¤æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) âê¹æ ÅUæ§× (ãUŽæü) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãñU)
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) âê¹æ ÅUñÚðU»æòÙ (ãUŽæü) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãñU)
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ 
1 ÌðÁ-Âžææ 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü

ÌðÜ ·¤æð $Èý¤æ§¢» ÂñÙ Øæ ·¤ÇU¸æãUè ×ð´ »ÚU× ·¤Úð´U, 2 ÀUæðÅUð ¿�×¿ (10 ç×. çÜ.) ÌðÜ ¥Ü» 
ÚU¹ Üð´Ð ãUÜ·¤æ Ú¢U» ãUæðÙð Ì·¤ ŒØæÊæ ·¤æð ÖêÙð´Ð »æÁÚU ¥æñÚU àæÜÁ× ÇUæÜ·¤ÚU, ×ŠØ× ¥æ¡¿ 
ÂÚU 5 ç×ÙÅU ¥æñÚU ÖêÙð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð

¥æðßÙ ·¤æð 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Ú Üð´Ð

·ñ¤âÚUæðÜ çÇUàæ ×ð´ ŒØæÊæ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ, ÚUæÁ×æ, ÅU×æÅUÚU, ÖéÙð ãéU° ×àæM¤× ¥æñÚU ¥æÜê ·¤è °·¤ 
·ð¤ ÕæÎ °·¤ ÂÚUÌ Ü»æ°¡Ð ¥Ü» ÚU¹ð ãéU° ÌðÜ ·¤æð ¥æÜê ÂÚU Õýàæ âð Ü»æ°¡Ð Ù×·¤, 
ÅUæ§× ¥æñÚU ÅñUÚðU»æòÙ ÕéÚU·ð´¤Ð ª¤ÂÚU ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÚUâ Èñ¤Üæ Îð´ ¥æñÚU ÌðÁ-Âžææ ÇUæÜð´Ð

É·¤·¤ÚU, ¥æÜê ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ÉU€·¤Ù ãUÅUæ·¤ÚU, 
10 âð 15 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU Â·¤æ°¡Ð ÌðÁ-Âžææ çÙ·¤æÜ Îð´, ÂæâüÜè ÕéÚU·ð´¤Ð »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

468 »ýðÅU çÕýÅUðÙ



¥æØçÚUàæ ×ñàæ ¥æÜê (Champ)

ØãU ×éÜæØ×, ·ý¤è×è, ×âÜð ãéU° ¥æÜê ·¤æ ÃØ¢ÁÙ ÕãéUÌ ãUè â¢ÌéçcÅUÎæØ·¤ ãñUÐ §â×ð´ SßæÎ 
·ð¤ ¥ÙéâæÚU …¸ØæÎæ Øæ ·¤× ÎêÏ ¥æñÚU ×€¹Ù ÇUæÜð´Ð ¥æØÚUÜñ´ÇU-ßæâè §â×ð´ ãUÚUæ ŒØæÊæ 
ç×ÜæÌð ãñ´U, Üðç·¤Ù ÎêâÚUè ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü âçŽÊæØæ¡ Áñâð »æÁÚU, Üè·¤ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ 
ŒØæÊæ) ¥æçÎ Öè §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ ç×Üæ° Áæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

1½ ç·¤Üæð»ýæ× ¥æÜê 
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) ÎêÏ 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
3 ·¤Â (Ü»Ö» 235 »ýæ×) ãUÚðU  ŒØæÊæ, â$Èð¤Î ¥æñÚU ãUÚUæ Öæ», ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü â$Èð¤Î ·¤æÜè ç×¿ü 

¥æÜê ×ð´ Æ¢UÇðU Ù×·¤èÙ ÂæÙè ·¤è §ÌÙè ×æ˜ææ ÇUæÜð´ ç·¤ ¥æÜê ÂæÙè ×ð´ ÇêUÕ Áæ°¡Ð ÙÚU× 
ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡Ð 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÎêÏ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ©Uâ×ð´ ×€¹Ù ·¤è ¥æÏè ×æ˜ææ ç×Üæ°¡Ð ×€¹Ù ·ð¤ çÂƒæÜÙð 
Ì·¤ §âð »ÚU× ·¤Úð´U, çÈ¤ÚU §Uâ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ç×Üæ°¡ ¥æñÚU ÙÚU× ãUæðÙð Ì·¤ Ü»Ö» 5 âð 
10 ç×ÙÅU Ì·¤ ·¤× ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð

ÁÕ ¥æÜê ÀêUÙð ÜæØ·¤ Æ¢UÇðU ãUæð Áæ°¡, ÌÕ ©U‹ãð´U ÀUèÜ·¤ÚU ×âÜð´Ð ÀðUÎæð´ ßæÜè ·¤ÜUÀUè âð 
ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤æð ÎêÏ âð çÙ·¤æÜð´ ¥æñÚU ¥æÜê ×ð´ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ¥æÜê ×ð´ ÎêÏ ·¤è ÂØæüŒÌ ×æ˜ææ 
ç×Üæ°¡ Ìæç·¤ ¥æÜê , ·ý¤è× Áñâð ×éÜæØ× ãUæð Áæ°¡Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè 
ç×¿ü ÕéÚU·¤æ°¡Ð Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU çÈ¤ÚU âð ÏèÚðU-ÏèÚðU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ÁÕ »ÚU× ãUæð Áæ°¡ ÌÕ 
Õæ$·¤è Õ¿æ ãéU¥æ ×€¹Ù ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

»ýðÅU çÕýÅUðÙ 469



×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ÕýâËÊæ SÂýæ©UÅUâ (Brussels Sprouts with Butter)

ØãU ÕýâËÊæ SÂýæ©UÅâ (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ÕãéUÌ ÀUæðÅUè Âžææ»æðÖè) ·¤æð ÁËÎè ÕÙæÙð ·¤æ 
¥æâæÙ ÌÚUè·¤æ ãñUÐ §‹ãð´U ÂðSÅþUè ×ð´ ÖÚUæ ¿ðSÅUÙòÅU ÂðSÅU (Âë. 465), ÕòÕÜ ¥æñÚU S€ßè·¤ 
(Âë. 467), ×âêÚU ÎæÜ ·¤è àæñÂÇüU Âæ§ (Âë. 466) Øæ ÖæðÁÙ ·ð¤ ç·¤âè ÎêâÚðU ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ 
·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

750 »ýæ× ÕýâËÊæ SÂýæ©UÅUâ 
2 çÜÅUÚU ©UÕÜÌæ ãéU¥æ Ù×·¤èÙ ÂæÙè 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×€¹Ù 

ÕýâËÊæ SÂýæ©UÅUâ ·¤æð Ïæð·¤ÚU ·¤æÅð´UÐ ©UÕÜÌð ãéU° Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´Ð Îâ âð ÕæÚUãU 
ç×ÙÅU Øæ ÁÕ ßð ·¤æ¡ÅðU âð ¥æâæÙè âð ÕðÏð Áæ â·ð´¤, ÌÕ Ì·¤ ©UÕæÜð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 
SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥æñÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ×€¹Ù ÇUæÜð´ ¥æñÚU »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð

ÂéÎèÙð¤ ·ð¤ âæÍ ¥¢»ðýÊæè ×ÅUÚU (English Peas with Mint)

×èÆðU ×ÅUÚU, §¢‚Üñ´ÇU ·¤è ©Užæ× âçŽÊæØæð´ ×ð´ âð °·¤ ãñ¢Ð §â×ð´ ÂéÎèÙæ ¥æñÚU Çþðçâ¢» ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
ç·¤âè Öè ÖæðÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ 
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) âÜæÎ ·¤æ ÌðÜ (¥æòçÜß ¥æòØÜ) 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü ÂæßÇUÚU) 
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÌæÊææ ÂéÎèÙæ, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ 
625 »ýæ× ÌæÊæð Øæ  $Èý¤èÊæ ç·¤Øð ãéU° ×ÅUÚU, Â·ð¤ ãéU° ¥æñÚU Æ¢UÇðU  ç·¤Øð ãéU° 

ÂÚUæðâÙð âð Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU ÂãUÜð çâÚU·ð¤ ×ð´, ÌðÜ, ÂñçÂý·¤æ, Ù×·¤ ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ°¡Ð §â×ð´ ÂéÎèÙð ·¤è ÂçžæØæ¡ ç×Üæ°¡Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ×ÅUÚU ·ð¤ ª¤ÂÚU 
ÇUæÜ·¤ÚU ÏèÚðU âð çãUÜæ°¡Ð ÂÚUæðâÙð Ì·¤ ç $Èý¤Á ×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ 

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

470 »ýðÅU çÕýÅUðÙ



ÖéÙð ãéU° ÂæâüçÙÂ ¥æñÚU »æÁÚU (Roasted Parsnips and Carrots)

ÂæâüçÙÂ ·¤æð ÖêÙÙð âð ©UÙ·¤æ SßæÎ ÕãéUÌ ÕçÉ¸UØæ ãUæð ÁæÌæ ãñUÐ »æÁÚU ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ßð 
ç·¤âè Öè ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð Áæ â·¤Ìð ãñ´U, Øæ ©U‹ãð´U ÎêâÚðU ÃØ¢ÁÙæð´ ¥æñÚU âÜæÎ 
·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâ·¤ÚU Âê‡æü ÖæðÁÙ ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

250 »ýæ× ÂæâüçÙÂ (â$Èð¤Î Á×è·´¤Î) 
250 »ýæ× »æÁÚU
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, çÂƒæÜæ ãéU¥æ 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 

¥æðßÙ ·¤æð 260ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð ÂæâüçÙÂ ¥æñÚU »æÁÚU ·¤æð Õýàæ âð âæ$È¤ ·¤Úð´U 
¥æñÚU ÀUèÜð´Ð ©U‹ãð´U 2 §¢¿ (5 âð´. ×è.) ·ð¤ Ü�Õð ÂÌÜð ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ

ÂæâüçÙÂ, »æÁÚU ¥æñÚU ×€¹Ù ·¤æð °·¤ ÕãéUÌ ÕÇ¸ðU Õðç·¢¤» ÂñÙ ×ð´ ÇUæÜð´ Ìæç·¤ âÕ °·¤ 
ÂÚUÌ ×ð´ ÚU¹ð Áæ â·ð´¤Ð ©U‹ãð´U çãUÜæ°¡ Ìæç·¤ ×€¹Ù ·¤è ÂÚUÌ âÕ âçŽÊæØæð´ ÂÚU Ü» Áæ°Ð 
Õèâ ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æðßÙ ×ð´ ÖêÙð¢, ¥æñÚU ÖêÙÙð ·ð¤ Õè¿ ×ð´ °·¤ ÕæÚU ÂÜÅð´UÐ Ù×·¤ ¥æñÚU 
·¤æÜè ç×¿ü ç×Üæ·¤ÚU »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

»ýðÅU çÕýÅUðÙ 471



ßæòÅUÚU·ñý¤â ¥æñÚU çSÅUËÅUÙ âÜæÎ (Watercress and Stilton Salad)

çSÅUËÅUÙ, °·¤ ç¿·¤Ùè ŽÜê ¿èÊæ ãñU Áæð §¢‚Üñ´ÇU ·ð¤ ÕãéUÌ ×ãUžßÂê‡æü ¿èÊæ ×ð´ âð °·¤ ãñÐ 
ØãUæ¡ §âð ßæòÅUÚU·ñý¤â âð ç×Üæ·¤ÚU °·¤ ÌæÊææ ¥æñÚU ·é¤ÚU·é¤ÚUæ âÜæÎ ÕÙæØæ »Øæ ãñUÐ ØçÎ 
çSÅUËÅÙ ©UÂÜŽÏ Ù ãUæð Ìæð §â·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ¥æÂ ¥ÂÙè ×Ù-Ââ¢Î ŽÜê ¿èÊæ ·¤æ ©UÂØæð» 
·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ

(315 »ýæ×) ßæòÅUÚU·ýñ¤â (ØçÎ ©UÂÜŽÏ Ù ãUæð Ìæð ÂæÜ·¤ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U)
250 »ýæ× ÀUæðÅðU âæÕéÌ ¿é·¢¤ÎÚ, ©UÕÜð¤ ãéU°
60 »ýæ× çSÅUËÅUÙ ¿èÊæ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) ·¤æð§ü Öè ŽÜê ¿èÊæ
½ ·¤Â (60 »ýæ×) ¥$¹ÚUæðÅU,  çâ·ð ãéU°
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü 
çßçÙ»ýðÅU Çþðçâ¢» (Âë. 347)

ßæòÅUÚ·ñý¤â ·¤æð Ïæð·¤ÚU, ×æðÅðU Ç¢UÆUÜ çÙ·¤æÜ·¤ÚU, âé¹æ Üð́Ð ØçÎ ¿é·¢¤ÎÚU ÕÇð̧U ãñ́U, Ìæð ©U‹ãð́U ¥æÏð 
Øæ ¿æñÍæ§ü ÅéU·¤Ç̧Uæð́ ×ð́ Øæ ¥ÂÙè Ââ¢Î ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ·¤æÅU Üðð́Ð ©UÕÜð ãéU° ¿é·¢¤ÎÚU ·ð¤ âæÍ 
ßæòÅUÚU·ñý¤â ç×Üæ°¡Ð çSÅUËÅUÙ ¿èÊæ, ¥$¹ÚUæðÅU, Ù×·¤ ¥æñÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð́Ð

çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÌñØæÚU ·¤Úð´UÐ ßæòÅUÚU·ñý¤â, ¿é·¢¤ÎÚU, çSÅUËÅUÙ ¥æñÚU ¥$¹ÚUæðÅU ·¤æð ÇþðUçâ¢» ·ð¤ 
âæÍ ç×Üæ Îð´Ð ¿¹ð´ ¥æñÚU ×âæÜð ÆUè·¤ ·¤Úð´UÐ §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü, Øæ 
çßçÙ»ýðÅU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜðÐ

4 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 

472 »ýðÅU çÕýÅUðÙ



S·¤æòÅUÜñ´�ÇU ·¤è àææòÅüUÕýðÇU (Scottish Shortbread)

àææòÅüUÕýðÇU çßàæðá·¤ÚU ç·ý¤â×â ÂÚU ÂÚUæðâè ÁæÌè ãñU, ÂÚU¢Ìé ØãU âæÜ ·ð¤ ç·¤âè Öè â×Ø ×ð´ 
×èÆðU SÙñ·¤ ·ð¤ M¤Â ×ð´ Øæ ¿æØ ·ð¤ âæÍ Öè SßæçÎcÅU Ü»Ìè UãñUÐ

2 ·¤Â (250 »ýæ×) ×ñÎæ 
½ ·¤Â (60 »ýæ×) çÂâè ãéU§ü ¿èÙè 
½ ÀUæðÅUè ¿�×¿ (2 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
¿éÅU·¤è ÖÚU Ù×·¤ 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù, ÙÚU× ç·¤Øæ ãéU¥æ 

¥æðßÙ ·¤æð 160ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð

×ñÎæ, ¿èÙè, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð ÀUÜÙè âð ÀUæÙð´, ¥æñÚU ÙÚU× ×€¹Ù ·ð¤ âæÍ 
ÌÕ Ì·¤ ç×Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ©Uâ·¤æ °·¤ »æðÜæ âæ Ù ÕÙ Áæ°Ð â�¸Ì »æðÜæ ÕÙæÙð ·ð¤ 
çÜØð ·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ¥æñÚU »¡êÏð´Ð 

»é¡Ïð ãéU° ×ñÎð ·¤æð 8 §¢¿ (20 âð´. ×è.) ·ð¤ ¿æñ·¤æðÚU ÂñÙ ×ð´ ×ÊæÕêÌè âð ÎÕæ°¡ ¥æñÚU ·¤æ¡ÅðU 
âð âÌãU ·¤æð âÕ ÌÚU$È¤ âð ÕðÏ·¤ÚU, ©¡»çÜØæð´ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ·ð¤ßÜ ª¤ÂÚU âð Ü·¤èÚð´U ·¤æÅð´U 
¥æñÚU ŠØæÙ ÚU¹ð´ ç·¤ ßãU Ùè¿ð Ì·¤ Ù ·¤ÅððÐ çÈ¤ÚU ©Uâð Ü»Ö» 45 ç×ÙÅU Øæ âéÙãUÚðU ãUæðÙð 
Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ °·¤ ÅêUÍçÂ·¤ âð ÂÚU¹ð´Ð ØçÎ ßãU ÕðýÇU âð âæ$È¤ ÕæãUÚU çÙ·¤Ü Áæ°, Ìæð 
àææòÅüUÕýðÇU ÌñØæÚU ãñUÐ çÙ·¤æÜÙð âð ÂãUÜð ÂñÙ ×ð´ Æ¢UÇUæ ãUæðÙð Îð´Ð

12 àææòÅUÕýðÇU çÈ¢¤»âü ÕÙð´»è

»ýðÅU çÕýÅUðÙ 473



çß€ÅUæðçÚUØæ âñ´�ÇUçß¿ ·ð¤·¤ (Victoria Sandwich Cake)

§â ·ð¤·¤ ·¤æ SßæÎ, ÙèÕê ·ð¤ çÀUÜ·ð¤ ç×ÜæÙð âð Øæ ·é¤ÀU ¿�×¿ ×ñÎð ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU, 
·¤æð·¤æð Âæ©UÇUÚU Øæ ·¤æòÈ¤è Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÕÎÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §â ·ð¤·¤ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ 
¥æñÚU ª¤ÂÚU ÕÅUÚU ·ý¤è× ¥æ§çâ¢» (Âë. 99) Ü»æ§ü Áæ â·¤Ìè ãñUÐ

1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×ñÎæ 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (12 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
½ ·¤Â (125 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
1 ·¤Â (250 »ýæ×) ¿èÙè 
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ßçÙÜæ °âð´â
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) §ßñÂÚðUÅUðÇU ÎêÏ 

¥æðßÙ ·¤æð 190ø âð´çÅU»ðýÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Ú Üð´Ð

×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, ×èÆUæ âæðÇUæ ¥æñÚU Ù×·¤ ·¤æð °·¤ âæÍ ÀUæÙ·¤ÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

°·¤ ¥Ü» ·¤ÅUæðÚðU ×ð´ ×€¹Ù ¥æñÚU ¿èÙè ·¤æð ·¤æ¡ÅðU âð ÌÕ Ì·¤ Èð´¤Åð´U ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ßãU 
·ý¤è× Áñâæ ãUÜ·¤æ ¥æñÚU Èé¤ÜÈé¤Üæ Ù ãUæð Áæ°Ð °·¤ ÌèâÚðU ·¤ÅUæðÚðU Øæ ·¤Â ×ð´ ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ 
¥æñÚU ßçÙÜæ °âð´â ·¤æð §ßñÂÚðUÅUÇU ÎêÏ ·ð¤ âæÍ, »æÉ¸Uæ ãUæðÙð Ì·¤ ç×Üæ°¡Ð

°·¤ ÕæÚU ×ð´ ÍæðÇ¸Uè âê¹è âæ×»ýè ·¤æð ×€¹Ù/ ¿èÙè ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ ç×Üæ°¡, çÈ¤ÚU ÍæðÇ¸Uæ 
§ßñÂÚðÅUðUÇU ÎêÏ/ ÙèÕê ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ°¡Ð §â ·ý¤× ·¤æð ÎæðãUÚUæÌð 
ÚUãð´UÐ ÕæÚUè-ÕæÚUè âð âê¹è âæ×»ýè ¥æñÚU §ßñÂÚðUÅUðÇU ÎêÏ/ ÙèÕê ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æð ×€¹Ù/ ¿èÙè 
·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ âæÍ ç×ÜæÌð ÚUãð´UÐ ØçÎ ƒææðÜ ÕãéUÌ »æÉ¸Uæ ãUæð Áæ° Ìæð ÍæðÇ¸æ âæÎæ ÎêÏ 
(½-1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ Øæ 15-30 ç×. çÜ.) ç×Üæ°¡Ð

ƒææðÜ ·¤æð Îæð 8 §¢¿ (20 âð´. ×è.) ·ð¤·¤ ·ð¤ ÂñÙ Øæ çÅUÙ ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¥æðßÙ ·ð¤ Õè¿ ×ð´ 
ÚU¹·¤ÚU, ÎæðÙæð´ ·ð¤·¤ 25 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ ·ð¤·¤ ·ð¤ ÂêÚUè ÌÚUãU Æ¢UÇUæ ãUæð ÁæÙð ·ð¤ ÕæÎ 
ãUè ©Uâð ÂñÙ Øæ çÅUÙ ×ð´ âð çÙ·¤æÜð´Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð
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ç·ý¤â×â ÂéçÇ¢U» (Christmas Pudding)

ØãU §¢‚Üñ¢Ç ·¤è ç·ý¤â×â ·¤è ÂÚU�ÂÚUæ»Ì ©Užæ× ç×ÆUæ§Øæð´ ×ð´ âð °·¤ ãñUÐ §âð â¢ÌÚðU ·¤è 
âæòâ ¥æñÚU €ÜæòÅðUÇU ·ý¤è× (ÕãéUÌ »æÉ¸Uè ·ý¤è×) ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

12 ÕÇ¸ðU ¿��æ¿ (185 »ýæ×) çÕÙæ Ù×·¤ ·¤æ ×€¹Ù 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ãUÜ·¤è Õýæ©UÙ ¿èÙè 
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ×ñÎæ 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) Ù×·¤ 
1½ ·¤Â (185 »ýæ×) ÕýðÇU ·ý¤�â 
1 ·¤Â (ÂýˆØð·¤ âæ×»ýè 185 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ, ·¤Úñ´UÅU, âéÙãUÚðU  ç·¤àæç×àæ (âéËÌæÙæ)
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ¿èÙè ·¤è ÂÚUÌ ¿É¸ðU âê¹ð çÀUÜ·ð¤ Øæ È¤Ü 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ¥$¹ÚUæðÅU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤ÇU¸æð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
1 ·¤Â (125 »ýæ×) ãðÊæÜÙòÅU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUæð´)
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ×ðÂòÜ çâÚUÂ
1 »æÁÚU (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ·¤âè ãéU§ü
1 âðÕ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), çÀUÜæ ¥æñÚU ·¤âæ ãéU¥æ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ¥ÎÚU·¤ 
½ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÁæØÈ¤Ü 
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ¥æòÜSÂæ§â (ãUŽæü)
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ ¥æñÚU °·¤ â¢ÌÚðU ·¤æ çÀUÜ·¤æ, ·¤âæ ãéU¥æ 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âæðÇUæ, â¢ÌÚðU ·ð¤ ÚUâ ×ð´ ƒæéÜæ ãéU¥æ 

×€¹Ù ·¤æð çÂƒæÜæ°¡ ¥æñÚU ¥Ü» ÚU¹ð́Ð Õýæ©UÙ ¿èÙè, ×ñÎæ, Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU, Ù×·¤ ¥æñÚU ÕýðÇU 
·ý¤�â ·¤æð ç×Üæ°¡Ð §â×ð́ âê¹ð È¤Ü ¥æñÚU ×ðßð ç×Üæ°¡Ð Õæ$·¤è âæ×»ýè ÇUæÜð́ ¥æñÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Üæ°¡Ð ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ãéU° 8 ·¤Â (2 çÜÅUÚU) ·ð¤ ÂéçÇ¢U» ·ð¤ ·¤ÅUæðÚðU Øæ âæ¡¿ð ×ð́ 
ÇUæÜð́Ð (·¤æð§ü Öè ÏæÌé ·¤æ Øæ »ÚU×è âãUÙ ·¤ÚUÙð ßæÜæ ·¤ÅUæðÚUæ ¿Üð»æ)Ð ©Uâð ·ð¤ßÜ Îæð-çÌãUæ§ü 
ÖÚð́UÐ »ýèâ-Âýê$È¤ ·¤æ$»Êæ âð ÉU·ð́¤, çÈ¤ÚU °ðËØéç×çÙØ× $È¤æòØÜ âð ÉU·ð́¤ ¥æñÚU ÚUÕÇ̧U Õñ́ÇU âð Õæ¡Ïð¢Ð

ÂéçÇ¢U» ·ð¤ âæ¡¿ð ·¤æð °·¤ ÏæÌé ·¤è ÀUæðÅUè çÌÂæ§ü ÂÚU »ãUÚðU ÕÚUÌÙ ×ð ́ÚU¹ð¢ ¥æñÚU §ÌÙæ ÂæÙè ÇUæÜð ́ç·¤ 
ßãU ÂéçÇ¢U» ·ð¤ âæ¡¿ð ·¤è °·¤-çÌãUæ§ü (⅓) ª¡¤¿æ§ü Ì·¤ ¥æ Áæ°Ð ÕÚUÌÙ ·¤æð ÉU·ð¤́ ¥æñÚU ãUÜ·¤è 
¥æ¡¿ ÂÚU °·¤ ©UÕæÜæ Îð·¤ÚU Ü»Ö» 6 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ ÖæÂ ×ð ́Â·¤Ùð ÎðÐ́ Õè¿-Õè¿ ×ð ́Îð¹Ìð ÚUãðÚ ç·¤ 
·¤ãUè́ ÂæÙè ©UÇ̧U Ìæð ÙãUè́ »Øæ ãñUÐ ¥æ¡¿ âð ãUÅUæ°¡ ¥æñÚU ÕÚUÌÙ ×ð ́Æ¢UÇUæ ãUæðÙð ÎðÐ́ ÂÚUæðâÙð Ì·¤ §âð 
°·¤ âê¹è ¥æñÚU Æ¢UÇUè Á»ãU ÂÚU ¥Ü» ÚU¹ðÐ́ ÂÚUæðâÙð âð ÂãUÜð °·¤ ÕæÚU ÖæÂ ÎðÐ́ €ËæòæÅðUÇU ·ý¤è× 
Øæ »æȨ́ðU âæòâ ·ð¤ âæÍ »ÚU× ÂÚUæðâðÐ́ §âð ãUæòÜè (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ Âžææ) âð âÁæ°¢Ð

1 ç·ý¤â×â ÂéçÇU¢» ÕÙð»è 
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»U×èü ·ð¤ ×æñâ× ·ð¤ çÜØð ÂéçÇ¢U» (Summer Pudding)

§â ƒæÚðUÜê , Ú¢U»èÙ ÂéçÇU¢U» ×ð´ »×èü ·¤è ÕðÚUè Áñâð ŽÜêÕðÚUè, SÅUþæòÕðÚUè, ÚñUâÕðÚUè, ç·¤àæç×àæ ¥æñÚU 
ÕýðÇU ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ãUæðÌæ ãñUÐ ¿èÙè ·¤è ×æ˜ææ ÕðÚUè ·ð¤ ¹Å÷UïÅUðUÂÙ ¥æñÚU ¥æÂ·ð¤ SßæÎ ÂÚU çÙÖüÚU 
·¤ÚUÌè ãñU, §âçÜØð §âð §âè çãUâæÕ âð ÇUæÜð´Ð §âð ¿æØ ·ð¤ â×Ø Øæ ÚUæç˜æ ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ 
ÕæÎ ×èÆð ÃØ¢ÁÙ ·¤è ÌÚUãU ÂÚUæðâð´Ð

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 ç×. çÜ.) ÂæÙè
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿èÙè (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU) 
500 »ýæ× ÚñUâÕðÚUè, ÜæÜ ç·¤àæç×àæ Øæ ÎêâÚðU ÙÚU× È¤Ü 
10 âð 15 SÜæ§â (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ÌæÊæè ÙÚU× ÕðýÇU 
Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è×

ÂæÙè ·¤æð ©UÕæÜð´ ¥æñÚU ¿èÙè ç×Üæ°¡Ð ¿èÙè ·ð¤ ƒæéÜÙð Ì·¤ §âð ¿ÜæÌð ÚUãð´U, çÈ¤ÚU ÁÕ 
ÕÚUÌÙ ¥æ¡¿ ÂÚU ãUè ãUæð, ÌÕ È¤Ü ÇUæÜð´Ð È¤Üæð´ ·¤æð ×éÜæØ× ãUæðÙð Ì·¤ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤Ùð Îð´Ð

ÕýðÇU ·ð¤ ç·¤ÙæÚðU ·¤æÅU·¤ÚU ãUÅUæ Îð´Ð ÂéçÇ¢U» ·ð¤ çÅUÙ ×ð´ ÕðýÇU ·¤è ÂÌÜè ÂÚUÌ Ü»æ°¡ ¥æñÚU 
§â·ð¤ ª¤ÂÚU È¤Ü ÇUæÜð´Ð È¤Üæð´ ·¤æð Õæ$·¤è ÕýðÇU ·¤è ÂÚUÌ âð ÉU·¤ Îð´Ð çÅUÙ ·¤æð °·¤ ÖæÚUè 
ŒÜðÅU âð ÉU·ð¤¢ ¥æñÚU Æ¢UÇUè Á»ãU ÂÚU ·é¤ÀU ƒæ¢ÅðU Øæ ÚUæÌ ÖÚU ÚU¹ð´Ð

ÂéçÇ¢U» ·¤æð ÂÚUæðâÙð ·¤è çÇUàæ ×ð´ ÂÜÅðU¢ ¥æñÚU Èð´¤ÅUè ãéU§ü ·ý¤è× ·ð¤ âæÍ ÂÚUæðâð´Ð

6 ÃØç€ÌØæð´ ·ð¤ çÜØð 
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¹Å÷UïÅUïè-×èÆUè ¿ÅUÙè ·ð¤ ÅUæÅUï÷âü (Mince Tarts)

ØçÎ ¥æÂ Õ»è¿ð ·ð¤ ãUÚðU ÅU×æÅUÚU ·¤æU ©UÂØæð» ·¤ÚUÙæ ¿æãUÌð ãñ´U, Ìæð ØðU ÅUæÅüU ·ð¤ çÜØð ©Užæ× 
ã¢ñUÐ ÅU×æÅUÚU ·¤æð Õð·¤ ·¤ÚU ·ð¤, ×Ù×æðãU·¤ ç×‹â ÅUæÅüU ÕÙæ°¡Ð ØçÎ ãUÚðU ÅU�ææÅUÚU ©UÂÜŽÏ Ù 
ãUæð´ Ìæð ©UÙ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ÎêâÚðU ÌæÊæð Øæ âê¹ð È¤Üæð´ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ

ãUÚðU ÅU×æÅUÚU ·¤è ¹Å÷UïÅUïUè-×èÆUè ¿ÅUÙè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
3 ·¤Â (500 »ýæ×) ãUÚðU ÅU×æÅUÚU, ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
3 ·¤Â (500 »ýæ×) âðÕ, çÀUÜð ãéU° ¥æñÚU ÀUæðÅðU ÅéU·¤Ç¸Uæð´ ×ð¢ ·¤ÅðU ãéU° 
½ ·¤Â (90 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ
¾ ·¤Â (140 »ýæ×) ·¤Úñ´UÅU (ØçÎ ©UÂÜŽÏ Ù ãUæð´U Ìæð  ç·¤àæç×àæ ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´U)
2 ·¤Â (125 ç×. çÜ.) â$Èð¤Î çâÚU·¤æ 
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ¿èÙè 
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (6 »ýæ×) Ù×·¤
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¥æòÜSÂæ§â (ãUÕü)
1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) çÂâð ãéU° Üæñ´» 
2 ÀUæðÅðU ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÎæÜ¿èÙè

ÅUæÅüU÷ïâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
×èÆUè àææòÅüU ·ý¤SÅU ÂðSÅþUè (Âë. 352) ·¤è Îé»Ùè ×æ˜ææ
ãUÚðU ÅU�ææÅUÚU ·¤è ¿ÅUÙè 
·ð¤SÅUÚU àæé»ÚU (ÕãéUÌ ÕæÚUè·¤ çÂâè ãéU§ü ¿èÙè)

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ãUÚðU ÅU×æÅUÚU ·¤è ¿ÅUÙè ·¤è âæÚUè âæ×»ýè ·¤æð ç×Üæ°¡ ¥æñÚU °·¤ ©UÕæÜæ 
Îð´Ð ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥æñÚU Ü»Ö» 40 ç×ÙÅU âð 1 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ »æÉ¸Uæ ãUæðÙð Ì·¤ 
Â·¤Ùð Îð´Ð

¥æðßÙ ·¤æð 200ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤ÚU Üð´Ð 

ÂðSÅþUè ·¤æð ÕðÜð´ ¥æñÚU ×ç$È¤‹Êæ ÂñÙ ×ð´ â×æÙð ÜæØ·¤ »æðÜæð´ ×ð´ ·¤æÅð´UÐ ÅUæÅüU ·¤æð ª¤ÂÚU âð 
ÉU·¤Ùð ·ð¤ çÜØð ·é¤ÀU ÀUæðÅðU »æðÜð ·¤æÅð´UÐ ÂðSÅþUè ·¤æð ×ç$È¤‹Êæ ·ð¤ ·¤Â÷ïâ ×ð´ ÎÕæ·¤ÚU Á×æ°¡ 
¥æñÚU ÂýˆØð·¤ ·¤Â ×ð´ °·¤ ÖÚUè ãéU§ü ÕÇ¸Uè ¿�×¿ (15 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤è ¿ÅUÙè ÇUæÜð´ ¥æñÚU 
©Uâ ÂÚU ÂðSÅþUè ·ð¤ ÀUæðÅðU »æðÜð ÚU¹ ·¤ÚU ÉU·ð´¤Ð

ÖæÂ çÙ·¤ÜÙð ·ð¤ çÜØð ÀUæðÅðU »æðÜæð´ ÂÚU ·é¤ÀU ÀðUÎ ·¤Úð´U ¥æñÚU Ü»Ö» 15 âð 20 ç×ÙÅU Øæ 
ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUæðÙð Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ çÈ¤ÚU ÕæÚUè·¤ çÂâè ãé§ü ¿èÙè ÕéÚU·ð¢¤ ¥æñÚU »ÚU× ÂÚUæðâð´Ð

2 ÎÊæüÙ ¿ÅUÙè ·ð¤ ÅUæÅ÷ïâü ÕÙð´»ð 
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·ð¤ÌÜè ×ð´� ¿æØ ÕÙæÙð ·¤è âãUè çßçÏ 
(How to Make A Proper Pot of Tea)

çÕÙæ ¿æØ ·ð¤, ¿æØ ·¤æ â×Ø ·ñ¤âæ ãUæð»æ? »ýðÅU çÕýÅðUÙ ×ð´ ¿æØ çÊæ‹Î»è ×ð´ ÕÇ¸Uè 
¥ãUç×ØÌ ÚU¹Ìè ãñU, §âèçÜØð âãUè É¢U» âð ¿æØ ÕÙæÙæ ¥æßàØ·¤ ãñUÐ 

àæéf ÂæÙè (çÁÌÙæ ãUÜ·¤æ ãUæð, ©UÌÙæ ãUè ¥‘ÀUæ ãñU)
¿æØ ·¤è Âžæè (¿æØ ·ð¤ Õñ» Öè ©UÂØæð» ç·¤Øð Áæ â·¤Ìð ãñ´U)
¿èÙè 
ÎêÏ 

°·¤ ·ð¤ÌÜè Øæ ÕÚUÌÙ ×ð´ Æ¢UÇðU ÂæÙè ·¤æð ©UÕæÜð´Ð ØçÎ ¥æÂ ·ð¤ ÙÜ ·¤æ ÂæÙè ÖæÚUè ¥æñÚU 
¹ÚUæÕ SßæÎ ·¤æ ãñU, Ìæð ¥æÂ ÕæðÌÜ ·ð¤ ÂæÙè ·¤æ ©UÂØæð» ·¤Úð´UÐ

¿èÙè ç×Å÷UïÅUïUè (ÂæðâüÜðÙ) ·¤è ¿æØ ·¤è ·ð¤ÌÜè ·¤æð »ÚU× ÂæÙè âð ÖÚU·¤ÚU ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ßãU 
ÂæÙè ·ð¤ ©UÕÜÙð Ì·¤ »ÚU× ÚUãðUÐ ©Uâð ¥æ¡¿ ·ð¤ Âæâ ÚU¹ð´ ¥æñÚU ÂæÙè ©UÕÜÙð âð ÊæÚUæ âæ 
ÂãUÜð, ¹æÜè ·¤ÚU·ð¤ âé¹æ Üð´Ð Áñâð ãUè ÕÚUÌÙ ×ð´ ÂæÙè ©UÕÜð, ©UÕÜÌð ãéU° ÂæÙè ·¤æð »ÚU× 
·ð¤ÌÜè ×ð´ ÇUæÜð´Ð

çÙØ× ØãU ãñU ç·¤ ãUÚU°·¤ ·¤Â ·ð¤ çÜØð 1 ÖÚUæ ãéU¥æ ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¿æØ ¥æñÚU 
âæÍ ãUè 1 ÀUæðÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ¿æØ, ·ð¤ÌÜè ·ð¤ çÜØð ÇUæÜð´Ð ØçÎ ¥æÂ ¿æØ ·ð¤ Õñ» 
·¤æ ©UÂØæð» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U, Ìæð ÂýˆØð·¤ ·¤Â ·ð¤ çÜØð °·¤ ¿æØ-Õñ» ¥æñÚU ·ð¤ÌÜè ·ð¤ çÜØðð 
°·¤ ¿æØ-Õñ» …¸ØæÎæ Üð´Ð

¿æØ ·¤æð ©UÕÜð ãéU° ÂæÙè ×ð´ 3-5 ç×ÙÅU Ì·¤ ÇêUÕè ÚUãUÙð Îð´Ð §â Õè¿ ×ð´ ©Uâð °·¤ ÕæÚU 
çãUÜæ°¡ Ìæç·¤ ©Uâ·¤æ SßæÎ ÂæÙè ×ð´ ƒæéÜ-ç×Ü Áæ°Ð ¿æØ ·¤æð »ÚU× ŒØæÜæð´ ×ð´ ÀUæÙð´Ð 
¿èÙè ¥æñÚU ÎêÏ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ) ç×Üæ°¡Ð ÌéÚU¢Ì ÂÚUæðâð´Ð
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ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

¿æØ ·ð¤ â×Ø ·¤æ ×ð‹Øê , Ù ·ð¤ßÜ ¿æØ ·ð¤ çÜØð, ÕçË·¤ ÙæàÌð, ÎæðÂãUÚU Øæ ÚUæç˜æ ·ð¤ ÖæðÁÙ ·ð¤ 
çÜØð Öè ©UÂØé€Ì ãñUÐ ÎæðÂãUÚU ·ð¤ ÕæÎ ·¤è ¿æØ, âñ́ÇUçß¿ âð ¥æÚU�Ö ãUæðÌè ãñU ¥æñÚU ©Uâ×ð́ S·¤æð‹æ÷â, 
·ð¤·¤ ¥æñÚU ç×ÆUæ§Øæ¡ Öè âç�×çÜÌ ãUæðÌè ãñ́UÐ §â ¥ŠØæØ ×ð́ Îè »§ü, ÂÚU�ÂÚUæ»Ì ¥¢»ðýÊæè ç×ÆUæ§Øæð́ ·ð¤ 
¥Üæßæ ÂéSÌ·¤ ·ð¤ ÎêâÚðU  çßÖæ»æð́ âð Öè ç×ÆUæ§Øæ¡ ¿éÙ·¤ÚU, ×ð‹Øê ·¤æð Âê‡æü  ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ãUæ§ 
ÅUè àææ× ·¤æð ÂÚUæðâè ÁæÌè ãñU ¥æñÚU ØãU §ÌÙè àææÙÎæÚU ÎæßÌ ãUæð â·¤Ìè ãñ ç·¤ ÚUæç˜æ ·ð¤ ÖæðÁÙ ·¤è 
¥æßàØ·¤Ìæ ãUè ÙãUè´ ÚUãUÌèÐ °·¤ ·¤ÅUæðÚðU âêÂ ·ð¤ âæÍ, ¿æØ ·ð¤ â×Ø ·¤è âñ́ÇUçß¿, ãUÜ·ð¤ ÖæðÁÙ 
·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñU ¥æñÚU ãUæ§ ÅUè ·¤æ ×ð‹Øê , ˆØæðãUæÚU ·¤æ ÌëçŒÌÎæØ·¤ ÚUæç˜æ-ÖæðÁÙ ÕÙ â·¤Ìæ ãñUÐ

S·¤æòÅUÜñ‹ÇU ·¤è âéÕãU ·¤æ ãUÜ·¤æ ÙæàÌæ (Light Scottish Breakfast)

ÌæÊæð â¢ÌÚðU ·¤æ ÚUâ (Fresh Orange Juice)
ÙèÕê ¥æñÚU ÎãUè ·ð¤ S·¤æð‹æ÷â (Lemon Yogurt Scones)

SÅþUæòÕðÚUè Áñ× (Strawberry Preserves)
¿æØ (Tea)

¥¢»ýðÊææð´ ·¤è ÕæÎ ÎæðÂãUÚU ·¤è ¿æØ (English Afternoon Tea)

ÂéÎèÙæ-×€¹Ù ·ð¤ âæÍ ¹èÚðU ·ð¤ âñ´ÇUçß¿ (Cucumber Sandwiches with Mint Butter)
ßæòÅUÚU·ýñ¤â âñ´ÇUçß¿ (Watercress Sandwiches)

ÙèÕê ¥æñÚU ÎãUè ·ð¤ S·¤æð‹æ÷â (Lemon Yogurt Scones)
SÅþUæòÕðÚUè Áñ× (Strawberry Preserves)

çß€ÅUæðçÚUØæ âñ´ÇUçß¿ ·ð¤·¤ (Victoria Sandwich Cake)
¿æØ (Tea)

¥æØÚUÜñ´ÇU ·¤æ ÎðãUæÌè ÖæðÁÙ (Irish Country Supper)

ÌæÊæè âçŽÊæØæð´ ·¤æ âêÂ (Farmhouse Vegetable Soup)
¥æØçÚUàæ ×ñàæ ¥æÜê (Champ)

ÖéÙð ãéU° ÂæâüçÙÂ ¥æñÚU »æÁÚU (Roasted Parsnips and Carrots)
ßæòÅUÚU·ýñ¤â ¥æñÚU  çSÅUËÅUÙ âÜæÎ (Watercress and Stilton Salad)

¥æØçÚUàæ âæðÇUæ ÕýðÇU (Irish Soda Bread)

ç·ý¤â×â ·ð¤ çÜØð ãUæ§ ÅUè (High Tea for Christmas)

ÂðSÅþUè ×ð´ ÖÚUæ ¿ðSÅUÙòÅU ÂðSÅU (Chestnut Pate en Croute)
ÖéÙð ãéU° ÂæâüçÙÂ ¥æñÚU »æÁÚU (Roasted Parsnips and Carrots)
ßæòÅUÚU·ýñ¤â ¥æñÚU  çSÅUËÅUÙ âÜæÎ (Watercress and Stilton Salad)

ç·ý¤â×â ÂéçÇ¢U» (Christmas Pudding)
·ð¤ÌÜè ×ð´ ¿æØ ÕÙæÙð ·¤è âãUè çßçÏ (A Proper Pot of Tea)





ç×ÇUÜ §üSÅU



ç×ÇUÜ §üSÅU

§ÚUæ·¤ âð âèçÚUØæ ¥õÚU Ùè¿ð Öê×ŠØ âæ»ÚU ·ð¤ Âêßèü ÌÅU âð Ùæ§Ü ÙÎè Ì·¤ ·ð¤ ÿæð˜æ ·¤ô ©UÂÁæª¤ 
·ýð¤âð´ÅU (¥Ïü¿¢¼ýæ·¤æÚU) ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ °ðâæ ×æÙæ ÁæÌæ ãñU  ç·¤ ØêÚUôÂ ×ð´ ¹ðÌè ·¤è àæéL¤¥æÌ ·¤æ 
·¤æÚU‡æ Îçÿæ‡æ-Âçà¿× °çàæØæ ·¤æ ØãUè ÿæð˜æ ÍæÐ çÁâ ÂÜ ×ÙécØ Ùð ÖæÜæ ÚU¹æ ¥õÚU ·é¤ÎæÜè 
©UÆUæ§ü Ñ §â °·¤×æ˜æ ×ãUˆßÂê‡æü ƒæÅUÙæ âð ×æÙß §çÌãUæâ ×ð´ â�ØÌæ ·¤æ ¥æÚU�Ö ãéU¥æÐ Áñâð ãUè 
×ÙécØ Ùð ¥ÙæÁ ·¤è ¹ðÌè ¥õÚU âæÍ ãUè âæÍ â�ØÌæ ·¤æ çß·¤æâ ç·¤Øæ, ßñâð ãUè ØãU SÂcÅU ãUô 
»Øæ ç·¤ ©Uâ·ð¤ ÚUæç˜æ ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ ÂãUÜð âð ¥çÏ·¤ çßçßÏÌæ ¥æ Áæ°»èÐ

§â ·ýð¤âð´ÅU ·¤è ©UÂÁæª¤ Öêç× ×ð´ ¥Ùð·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ È¤Ü ¥õÚU âçŽÊæØæ¡ ÂñÎæ ãéU§Z ¥õÚU ØãUè´ âð ¥Ùð·¤ 
ÚUãUSØßæÎè â�ÂýÎæØ ¥æñÚU â¢âæÚU ·ð¤ ÌèÙ ×é�Ø Ï×ü – §SÜæ×, ØãêUÎè ¥õÚU §üâæ§ü Ï×ü ©UˆÂ‹Ù ãéU°Ð 
§Ù Ï×ôZ ·¤ô SÂcÅUÌØæ â×ÛæÙð ·¤æ °·¤ ÌÚUè·¤æ §Ù·¤æ ÖôÁÙ ÍæÐ ÁÙÁæÌèØ ¹æÙð ·ð¤ ÌÚUè·¤ô´ âð 
ÕãéUÌ âð ÖôÁÙ ·ð¤ çÙØ× ÕÙ »° Áô ÕæÎ ×ð´ Ïæç×ü·¤  $·¤æÙêÙ ÕÙ »°Ð ãUèÕM¤ ÁÙÁæçÌ ·ð¤ Üô» 
Áô ‚ßæÜð, »Ç¸çÚUØð ÌÍæ  $¹æÙæÕÎôàæ Íð, “àæéh ÖôÁÙ  ” ×ð´  çßàßæâ ÚU¹Ìð Íð Áñâæ ç·¤ »æÇüÙ ¥æòÈ¤ 
§üÇUÙ ×ð´ ãUôÌæ ÍæÐ ©UÙ·ð¤ çÜØð ÖôÁÙ ·¤æ ÂãUÜæ çÙØ× ßãU Íæ Áô §üàßÚU Ùð °ÇU× ·¤ô çÎØæ Íæ Ñ 
“âéÙô, çÁÌÙð ÕèÁ ßæÜð ÂðÇ¸U âæÚUè Âë‰ßè ·ð¤ ª¤ÂÚU ãñ´U ¥õÚU  çÁÌÙð ßëÿæô´ ×ð´ ÕèÁßæÜð È¤Ü ãUôÌð ãñ´U, 
ßð âÕ ×ñ´Ùð Ìé�ãð´U ÖôÁÙ ·ð¤ çÜØð çÎØð ãñ´U  ” (©UˆÂçžæ 1:29-30) 

ÂÚU¢Ìé ÕæÉ¸U ·ð¤ ÕæÎ ØãU âô¿æ »Øæ ç·¤ ÂÚU×æˆ×æ Ùð ×ÙécØ ·¤è ·¤×ÁôÚUè ·¤ô Îð¹Ìð ãéU° ©Uâð §â 
â×ÛæõÌð ·ð¤ âæÍ ×æ¢â ¹æÙð ·¤è ¥Ùé×çÌ Îè Íè Ñ ç·¤ “Ìé× ×æ¢â ·¤ô Âýæ‡æ âçãUÌ ¥ÍæüÌ ¹êÙ 
âçãUÌ ÙãUè´ ¹æÙæ  ” (©UˆÂçžæ 9:33-34)Ð Âàæé ·ð¤ Âýæ‡æ ¥õÚU ©Uâ·ð¤ ÚU€Ì ·¤æ â�Õ¢Ï §â ÿæð˜æ ·¤è 
ÁÙÁæçÌ ·¤ô çßçÎÌ ÍæÐ ØãêUÎè ¥õÚU ×éçSÜ× Ï×ü Öè ÚU€Ì âçãUÌ ÖôÁÙ ÂÚU ÂæÕ¢Îè Ü»æÌð ãñU¢Ð 
Âàæé ·¤ô ¥æãUæÚU ·ð¤  çÜØð çßàæðá Âý·¤æÚU âð ·¤æÅUÙð ·¤è Âýç·ý¤Øæ (Ìæç·¤ ©UÙ·¤æ âæÚUæ  $¹êÙ ÕãU Áæ°) 
·¤ô ÎôÙô´ Ï×ü, ÎØæ Öæß âð ×æÚUÙæ ×æÙÌð ÍðÐ §â Âý·¤æÚU ßð  çÕÙæ ¹êÙ ·¤æ ×æ¢â ¹æÌð ÍðÐ Õæ§ÕÜ 
×ð´ ÜñÃØßØßSÍæ Ùæ×·¤ ÂéSÌ·¤ ×ð´ SÂcÅU M¤Â âð â×ÛææØæ »Øæ ãñU  ç·¤ âæ$È¤ Âàæé ¹æÙð Øô‚Ø ãñ´U 
Áô ç·¤ ×êÜ M¤Â âð ƒææâ-Èê¤â ¹æÙð ßæÜð Âàæé ã¢ñU ¥õÚU Áô âæ$È¤ ÙãUè´ ã¢ñU, ßð Âàæé ¹æÙð Øô‚Ø ÙãUè´ 
ã¢ñUÐ §Ù çÙØ×ô´ ·ð¤ È¤ÜSßM¤Â ÖôÁÙ ¥õÚU Âàæé¥ô´ ·ð¤ ÂýçÌ Üô»ô´ ·ð¤  L¤$¹ ÕÎÜ »°Ð 

§üâæ§Øố ·¤ô ÖôÁÙ ·ð¤ ·é¤ÀU çÙØ× ØãêUçÎØæð́ âð çßÚUæâÌ ×ð́ ç×Üð Áô ©U‹ãUốÙð ¥ÂÙæ çÜØð ÂÚU¢Ìé âæÚðU 
çÙØ× ÙãUè́ ¥ÂÙæØð »°Ð Âýæ¿èÙ §üâæ§ü ©UÙ ØãêUÎè ÁÙ ÁæçÌØố ·ð¤ ß¢àæÁ Íð, Áô Ü»Ìæ ãñU àææ·¤æãUæÚUè 
ÚUãðU ãUố»ðÐ Ùæ» ãU×æÎè ÅðU€SÅU ·¤è ¹ôÁ âð ØãU Âý×æ‡æ ç×ÜÌæ ãñU ç·¤ §üâæ ×âèãU Sß¢Ø §‹ãUè́ â�ÂýÎæØố ×ð́ 
âð °·¤ ÍðÐ ØãU Öè â¢Öß ãñU ç·¤ ßãU SßØ¢ àææ·¤æãUæÚUè Íð ¥õÚU àææ·¤æãUæÚUßæÎ ãUè ©UÙ·¤æ ©UÂÎðàæ ÍæÐ §üâæ 
×âèãU ·¤è ×ë̂ Øé ·ð¤ ÕæÎ ÂýæÚUç�Ö·¤ ç»ÚUÁæƒæÚUố Ùð ×æ¢â ¹æÙð ·¤è ¥Ùé×çÌ Ìô Îð Îè, ÂÚU »¢Îð Âàæé¥ố ·¤ô 
¹æÙæ ßçÁüÌ ÚUãUæÐ ©UÎæãUÚU‡æ ·ð¤ ÌõÚU ÂÚU, ©U‹ãð́U »æØ ¹æÙð ·¤è ¥Ùé×çÌ ç×Üè ÂÚU¢Ìé ª¡¤ÅU ¹æÙð ·¤è ÙãUè́Ð 



ç×ÇUÜ §üSÅU

 
 
ãUæÜæ¡ç·¤ ©Uâ ÿæð˜æ ·ð¤ §üâæ§ü, ØãêUÎè ¥õÚU ×éâÜ×æÙ ßãUæ¡   
·¤è Âý¿çÜÌ âê$È¤è çß¿æÚUÏæÚUæ âð ¥Ü» Íð, çÈ¤ÚU Öè  
©U‹ãUô´Ùð ¥ÂÙè çÕÚUæÎÚUè ·¤ô ÂýÖæçßÌ ç·¤ØæÐ âêç$È¤Øô´ Ùð ãUÚU 
Âý·¤æÚU ·¤è ãUˆØæ ¥Sßè·ë¤Ì ·¤ÚU ·ð¤ àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ  $·¤æØ× 
ÚU¹æÐ M¤×è ·ð¤ ÂÚUæ×àæü ·ð¤ ¥ÙéâæÚU, ãUÚU°·¤ ÁæÙßÚU, ×‘ÀUÚU 
âð Üð·¤ÚU ãUæÍè Ì·¤ ·¤ô §üàßÚU ·¤æ ÂçÚUßæÚU â×ÛæôÐ ØãU 
çß¿æÚU ©UÙ·ð¤ ÎØæ-Öæß ·¤æ âæÚU ÍæÐ “ŒØæÚU ãUè ÁèßÙ ·¤æ 
¥×ëÌ ãñU  ” §â âê$È¤è çß¿æÚU âð ·¤ô§ü ÂýÖæçßÌ Ù ãUô ØãU 
×éçà·¤Ü ÍæÐ Øð çß¿æÚU âÖè âê$È¤è â�ÂýÎæØô´ ¥õÚU ÌèÙô´ Ï×ôZ ×ð´ âéÙãUÚðU Ïæ»ð ·¤è ÌÚUãU ÕéÙð »°Ð 
¥æÂâè ×Ì-ÖðÎ ãUôÙð ·ð¤ ÕæßÁêÎ, ãU×æÚðU ÂêßüÁô´ Ùð ¥ÂÙð Ââ¢Î ·ð¤ ¹æÙð ·¤ô ¥ÂÙð çßàßæâ ·¤æ 
âê¿·¤ ×æÙæÐ ÂõçcÅU·¤ ÖôÁÙ ÂÚU ·¤æ$È¤è ÕæÎ ×ð´ ŠØæÙ çÎØæ »ØæÐ 

¥æÁ ÁÕ ãU× ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ ÖôÁÙ ·ð¤ ÕæÚðU ×ð́ ÕæÌ ·¤ÚUÌð ãñ́U Ìô ãU× ×é�ØÌÑ ¥ÚUÕ Îðàæ ·ð¤ ÖôÁÙ 
·¤æ ß‡æüÙ ·¤ÚUÌð ãñ́UÐ âçÎØô´ âð ÖôÁÙ Â·¤æÙð ·ð¤ ÌÚUè·¤ô´ ·¤æ çß·¤æâ ãUôÌæ ÚUãUæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ×êÜ ¥æãUæÚU 
¥æÁ Öè ßãUè ãñU Áô ãUÁæÚUô´ âæÜ ÂãUÜð ÍæÐ ãUæÜæ¡ç·¤ ¥ÚUÕ çÙßæâè ×êÜM¤Â âð ×æ¢âæãUæÚUè ãñ́U, ÂÚU¢Ìé 
©UÙ·ð¤ ÕãéUÌ âð ÂÚU�ÂæçÚU·¤ ÖôÁÙ, àææ·¤æãUæÚUè ÖôÁÙ ·ð¤ ãUè ¥Ùé·ê¤Ü ãñ́UÐ »ðãê¡ , çÁâ·¤è ¹ðÌè 7000 
Õè. âè. âð ãUôÌè ¥æ ÚUãUè ãñU, ¥æÁ Öè ÁèßÙ ·¤æ ×é�Ø ¥æÏæÚU ãñUÐ §âð ÕýðÇU, ÕÜ»ÚU ¥õÚU âêÁè 
·ð¤ M¤Â ×ð́ ãUÚU ÚUôÊæ ¹æØæ ÁæÌæ ãñUÐ ÎæÜð́, Õè‹â ¥õÚU ¿Ùð Áô 6000 Õè. âè. âð ©U»æØð ÁæÌð ÚUãð́U ãñ́U, 
¥Öè Öè ãéU×â, ÎæÜ-¿æßÜ ·¤è ç¹¿Ç¸Uè ¥õÚU È¤ÜæÈ¤Ü ¥æçÎ ÃØ¢ÁÙô´ ×ð́ ©UÂØô» ãUôÌð ãñ́UÐ Èé¤Ü 
Áô ÀUôÅUè ÕýæòÇU Õè‹â âð ÕÙÌæ ãñU, §çÁŒÅU ·ð¤ ÚUæÁæ¥ô´ ·ð¤ â×Ø âð ¹æØæ Áæ ÚUãUæ ãñÐ

ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤è âçŽÊæØố ¥õÚU È¤Üố ·¤ô ÕãéUÌ â�×æÙ çÎØæ ÁæÌæ ãñU Ñ ¥æòçÜß, ¥¢ÁèÚU,  $¹ÁêÚU, ¥¢»êÚU 
¥õÚU ¥ÙæÚU ·¤è  $È¤âÜ 4000 Õè. âè. âð ©U»æ§ü Áæ ÚUãUè ãñUÐ Õñ́»Ù,  $Èýð¤‹¿ Õè‹â ¥õÚU ¥æçÅüU¿ô·¤ Áñâè 
ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤è Üô·¤çÂýØ âçŽÊæØæ¡ ¥æÂ ·¤ô §â ¥ŠØæØ ×ð́ ç×Üð́»èÐ ¥æçÅüU¿ô·¤ ¥õÚU ×àæM¤× ·¤æ 
·ñ¤âÚUôÜ, ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÌÍæ ÅU×æÅUÚU âçãUÌ  $Èýð¤‹¿ Õè‹â Øæ ¥ÚðçUÕØÙ ×æñâæ·¤æ, ÕÙæ·¤Ú Îð¹ð́Ð ÎãUè 
¥õÚU »æȨ́Uæ ÎãUè ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ ÚUâô§ü ƒæÚU ·ð¤ çÜØð ¥çÌ ¥æßàØ·¤ ãñUÐ ØãU ÿæð̃ æ ·¤Öè ×âæÜố ·ð¤ 
ÃØæÂæÚU ·¤æ ·ð¤‹¼ý Íæ, ØãUæ¡ ×âæÜð ¥æÁ Öè ×ãUžßÂê‡æü Öêç×·¤æ çÙÖæ ÚUãUð ãñ¢Ð Âý̂ Øð·¤ Îðàæ ¥õÚU Âýæ‹Ì 
·¤è ¥ÂÙè Ââ¢Î ãUôÌè ãñU, ÂÚU¢Ìé ØãUæ¡ ÁèÚUæ, ÏçÙØæ ¥õÚU ÎæÜ¿èÙè ·¤æ ©UÂØô» ¥çÏ·¤ ãUôÌæ ãñUÐ 
×ðÅUÊæð Øæ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ÂêÚðU ç×ÇUÜ §üSÅU ×ð́ ÖôÁÙ âð ÂãUÜð Øæ ÖôÁÙ ·ð¤ M¤Â ×ð́ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ́UÐ 

ãUÚU ×éçSÜ× ƒæÚU ×ð´ “çÕçS×ÜæãU  ” “Ö»ßæÙ ·ð¤ Ùæ× ÂÚ  ” ÖôÁÙ âð ÂãUÜð ÕôÜæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU 
“Ö»ßæÙ ÌðÚUæ àæé·ý¤ ãñ  ”U ÖôÁÙ ·ð¤ ©UÂÚUæ‹Ì ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ 



ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ

°ðçÂÅUæ§ÊæÚU (Mezze)

ÖêÙð ãéU° Õñ´»Ù ·¤æ ÖÚUÌæ (Baba Ghanouj) Âë. 486
çÌÜ ·ð¤ ÂðSÅU ·ð¤ âæÍ ·¤æÕéÜè ¿Ùð (Hummus) Âë. 488

§çÁŒÅU ·ð¤ ÕýæòÇU Õè‹â (Ful Mdammas) Âë. 489
ÖÚUßæ¡ ßæ§Ù Üèß÷Êæ (Stuffed Vine Leaves) Âë. 490

¿æßÜ, ¿Ùæ, ÎæÜ ¥õÚU ÕÜ»ÚU (Rice, Chick Peas, Lentils and Bulgur)

çâßñØô´ ·ð¤ âæÍ ÂéÜæß (Rice Pilaf with Vermicelli) Âë. 491
ÎæÜ-¿æßÜ ·¤è ç¹¿Ç¸Uè (Mjudara) Âë. 492

ÕÜ»ÚU ÂéÜæß (Bulgur Pilaf) Âë. 493
·¤æÕéÜè ¿Ùð ·ð¤ Â·¤õÇ¸ðU (Falafel) Âë. 494

âçŽÊæØæ¡ (Vegetables)

¥æçÅüU¿ô·¤ ¥õÚU ×àæM¤× ·ñ¤âÚUæðÜ (Artichoke and Mushroom Casserole) Âë. 496
¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU âçãUÌ  $Èýð¤‹¿ Õè‹â 

(Green Beans with Olive Oil and Tomatoes) Âë. 497
¥ÚðçUÕØÙ ×õâæ·¤æ (Arbian Moussaka) Âë. 498
âŽÊæè ·ð¤ ·¤ÕæÕ (Vegetable Kabobs) Âë. 499

âÜæÎ ¥õÚU çâÚU·¤æ-Øé€Ì âçŽÊæØæ¡ (Salads and Pickled Vegetables)

ÌæÊææ ãUÕü ¥õÚU ÕÜ»Ú ·¤æ âÜæÎU (Tabbouli) Âë. 500
ÕýðÇU âÜæÎ (Fattoush) Âë. 501

ç×Üè-ÁéÜè Õè‹â ·¤æ âÜæÎ (Mixed Bean Salad) Âë. 502
çâÚU·¤æ-Øé€Ì àæÜÁ× (Pickled Turnips) Âë. 503



ÎãUè ¥õÚU »æÉ¸Uæ ÎãUè  U(Yogurt and Yogurt Cheese)

ÎãUè (Laban) Âë. 504
»æÉ¸Uæ ÎãUè (Labna) Âë. 505

×èÆðU ÃØ¢ÁÙ (Sweets)

¿æàæÙè âçãUÌ âêÁè ·¤æ ·ð¤·¤ (Basboosa) Âë. 506
ÚUæ§â ÂéçÇ¢U» (Rice Pudding) Âë. 508

ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß (Suggested Menus) Âë. 509

ç×ÇUÜ §üSÅU



ÖêÙð ãéU° Õñ´�»Ù ·¤æ ÖÚUÌæ (Baba Ghanouj)

Õñ´»Ù ·¤ô ÕæãUÚU âè$¹ô´ (ç»ýÜ) ÂÚU ÖêÙÙð âð §â ÃØ¢ÁÙ ×ð´ Ïé°¡ ·¤è ÕçÉ¸UØæ $¹éàæÕê ÖÚU 
ÁæÌè ãñÐ ÎêâÚðU ÌÚUè·ð¤ âð ¥æÂ §âð ¥ôßÙ ×ð´ ÍôÇ¸Uæ ÖêÙ·¤Ú, ÕæÎ ×ð´ Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÂêÚUæ 
ÖêÙ â·¤Ìð ãñ´UÐ ÀUôÅðU ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ·¤× ÕèÁô´ ßæÜð Õñ´»Ù, §â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñ´U, 
ÂÚU¢Ìé ÕÇ¸ðU Õñ´»Ù Öè ¥‘ÀðU ãñ´UÐ Êæé·¤èÙè ·¤ô Öè ¥æÂ §âè Âý·¤æÚU ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ

1 ç·¤Üô»ýæ× Õñ´»Ù 
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ
Ù×·¤
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ ÁèÚUæ (5 »ýæ×) çÂâæ ãéU¥æ
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ÎãUè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæè ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü
·¤æØðÙ ÂñÂÚU (Ìè¹æ ÜæÜ ç×¿ü ÂæßÇUÚU) (°ðç‘ÀU·¤)

Õñ´»Ù ·¤ô Ïô·¤ÚU ·¤æ¡ÅðU âð ÕðÏ Üð´Ð âè$¹ô´ ÂÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÖêÙð´ Øæ ¥ôßÙ ·¤ô  
230øU âð´çÅ»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU Õñ´»Ù ·¤ô ÍôÇ¸Uè âè ç¿·¤Ùæ§ü Ü»è ãéU§ü Õðç·¢¤» ÅþðU 
ÂÚU ÚU¹ð´ ¥õÚU ©Uâ×ð´ ÎÚUæÚU ¥æÙð Ì·¤ ¥ôßÙ ×ð´ ÖêÙð´Ð 

Õñ´»Ù ¥¢ÎÚU âð ÂêÚUæ Â·¤ ÁæÙæ ¿æçãUØð, ÂÚU¢Ìé ©Uâ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð´ ¥¢ÌÚU ÙãUè´ ¥æÙæ ¿æçãUØð, 
Ù ¥çÏ·¤ ÙÚU× ¥õÚU Ù ¥çÏ·¤ »èÜæ ãUæðÙæ ¿æçãUØðÐ §â ç·ý¤Øæ ×ð´ 35 âð 45 ç×ÙÅU Øæ 
¥çÏ·¤ â×Ø Öè Ü» â·¤Ìæ ãñUÐ ØãU Õñ´»Ù ·ð¤ ×éÜæØ× ãUôÙð ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 

ØçÎ ¥æÂ ¥ôßÙßæÜæ ÌÚUè·¤æ ¥ÂÙæ ÚUãðU ãñ´U Ìô Â·¤ ÁæÙð ÂÚU Õñ´»Ù ·¤ô ¥ôßÙ âð 
çÙ·¤æÜ·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚ ÚU¹ð´Ð Õñ´»Ù ·¤ô Ü»Ö» ãUÚU 20 âð·¢¤ÇU ÕæÎ ƒæé×æ°¡, ÁÕ Ì·¤ 
ç·¤ ÕæãUÚUè âÌãU âÕ ÌÚUÈ¤U âð ÖéÙ Áæ°Ð 

¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU Õñ´»Ù ·¤æ çÀUÜ·¤æ ¥õÚU ÕèÁ çÙ·¤æÜ Îð´Ð »êÎð ·¤ô ·¤ÅUôÚðU Øæ ÕÇ¸ðU ¹ÚUÜ 
×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU Âèâ Üð´Ð §âð $Èê¤ÇU ÂýôâðâÚU ×ð´ Ù ÇUæÜð´Ð §â×ð´U ÍôÇ¸Uð ÅéU·¤Ç¸ðU ÚUãUÙð ¿æçãU°¡Ð »êÎæ 
Æ¢UÇUæ ãUôÙð ·ð¤U çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ¥õÚU çÌÜ ·ð¤ ÂðSÅU ·¤ô ç×Üæ Üð́Ð ÜãUâéÙ, Ù×·¤ ¥õÚU ÁèÚðU ·¤ô ¹ÚUÜ ×ð́ 
Âèâ·¤ÚU, ÙèÕê ¥æñÚU çÌÜ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð́ ÇUæÜ Îð́Ð çÂâð ãéU° Õñ́»Ù ×ð́ ØãU ç×Ÿæ‡æ °·¤ ÕæÚU ×ð́ 
ÍôÇ¸Uæ-ÍôÇ¸Uæ ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ Èð́¤ÅUÌð ÚUãð́U, ÁÕ Ì·¤ ç·¤ ç×Ÿæ‡æ ·¤æ Ú¢U» ãUÜ·¤æ Ù ãUô Áæ°Ð 

486 ç×ÇUÜ §üSÅU



çÂâð ãéU° Õñ´»Ù ×ð´ ÎãUè ¥õÚU ÌðÜ ç×Üæ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUæð Ìô ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè 
ç×Üæ°¡Ð âæòâ Ù Ìæð ÕãéUÌ »æÉ¸Uè ãUô ¥õÚU Ù ãUè ÕãéUÌ ÂÌÜèÐ ¿¹ð´, ØçÎ ¿æãð´U Ìô ¥õÚU 
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ç×Üæ Üð´Ð ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÌæÊæè ÂæâüÜè ¥õÚU ·¤æØðÙ ÂñÂÚU âð âÁæ°¡Ð 

2 ·¤Â ÖÚUÌæ/ ÕæÕæ »ÙêÁ ÕÙð»æ

ç×ÇUÜ §üSÅU 487



çÌÜ ·ð¤ ÂðSÅU ·ð¤ âæÍ ·¤æÕéÜè ¿Ùð (Hummus) 

ØãU ¿Ùð ¥æñÚU çÌÜ ·¤æ SßæçÎcÅU ÂðSÅU (ãéU×â) çßàæðá·¤ÚU, ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâæ 
ÁæÌæ ãñUÐ »æÁÚU, âðÜÚUè Øæ çàæ×Üæ ç×¿ü ÂÚU Öè ãéU×â Ü»æØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ 
çÇUŽÕæ-Õ‹Î ¿Ùð ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´U»ð Ìô ØãU ÕãéUÌ ÁËÎè ÕÙ Áæ°»æUÐ ç×ÇUÜ §üSÅU ×ð´ 
°ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·ð¤ âæÍ ãéU×â ãU×ðàææ ÅUðÕÜ ÂÚU ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ 

ãéU×â ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (185 »ýæ×) âê¹ð Øæ 1¾ ·¤Â (440 »ýæ×) çÇUŽÕæ-Õ¢Î Øæ Â·ð¤ ãéU° ·¤æÕéÜè ¿Ùð 
6 ·¤Â (1½ çÜÅUÚU) ÂæÙè 
Ù×·¤
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU (ÌãUèÙè)
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÀUÙæ ãéU¥æ

âÁæßÅU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ÂæâüÜè ·¤è ·é¤ÀU ÅUãUçÙØæ¡ ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
¥ÙæÚUÎæÙæ, ÕéÚU·¤Ùð ·ð¤  çÜØð
¥æòçÜß ¥æòØÜ
ÂñçÂý·¤æ (·¤× Ìèæ¹æ ÜæÜ ç×¿ü Âæ©UÇUÚU)

ØçÎ ¥æÂ âê¹ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ©U‹ãðð´U ÚUæÌ ÖÚU Öè»Ùð Îð´Ð ¥»Üð 
çÎÙ ÀUæÙ·¤ÚU, ÌæÊæð ÂæÙè ÖÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜð´Ð ÁÕ ©UÕÜÙð Ü»ð ÌÕ ¥æ¡¿ 
Ïè×è ·¤ÚU·ð¤ 2 ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ ¿Ùð ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ÇUæÜð´Ð 
¿Ùð ·¤ô ÀUæÙ Üð´, ÂÚ¢ÌéU ⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÂæÙè ÚU¹ Üð´Ð ØçÎ ¥æÂ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ¿Ùð 
·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãUñ´ Ìô ©U‹ãð´U ÀUæÙ·¤ÚU Ü»Ö» ⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÂæÙè ÚU¹ Üð´Ð 
¿Ùð ·¤ô Ïô°¡ ÙãUè´Ð 

ÜãUâéÙ ·¤ô ÀUèÜð¢ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤æÅU Üð´Ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð, ÜãUâéÙ, çÌÜ ·¤è ÂðSÅU ¥õÚU 
·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤æ ÚU¹æ ãéU¥æ ÂæÙè, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU Ù×·¤ ·¤ô $Èê¤ÇU ÂýôâðâÚU Øæ ç×€âè 
×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU ×éÜæØ× ÂðSÅU ÕÙæ Üð´Ð 

¿¹ð́, ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãô Ìô Ù×·¤ ¥õÚU ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ°¡Ð ÂÚUôâÙð ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU 
×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU ÂæâüÜè, ¥ÙæÚUÎæÙæ, ÌðÜ ¥õÚU ÂñçÂý·¤æ ÇUæÜð́Ð ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð́Ð

1¾ ·¤Â ÕÙð´»ð¤

488 ç×ÇUÜ §üSÅU



§çÁŒÅU ·ð¤ ÕýæòÇU Õè‹â (Ful Mdammas)

Èé¤Ü, ÀUôÅUè Õýæ©UÙ È¤æßæ Øæ ÕýæòÇU Õè‹â ãñ´U Áô §çÁŒÅU ·ð¤ ÚUæÁæ¥ô´ ·ð¤ â×Ø âð Ââ¢Î 
ç·¤Øð Áæ ÚUãðU ãñ´UÐ Øð ç×ÇUÜ §üSÅU ¥õÚU ©UžæÚU ¥ $Èý¤è·¤æ ·ð¤ ÂýˆØð·¤ ÖôÁÙ ×ð´, ØãUæ¡ Ì·¤ ç·¤ 
âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð ×ð´ Öè ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ ØãU »ÚUèÕô´ ·¤æ ¹æÙæ ×æÙæ ÁæÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥×èÚU 
Öè §âð ÕãéUÌ Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ 

Èé¤Ü ×ÇæU×â (Õè‹â) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (Ü»Ö» 155 »ýæ×) ÕýæòÇU Õè‹â (Øæ ·¤ô§ü Öè âê¹ð Õè‹â 

Áñâð ÜôçÕØæ, ÚUæÁ×æ ¥æçÎ), ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»ôØð ãéU°
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÂæÙè
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ 
Ù×·¤
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
ÁèÚUæ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

âÁæßÅU ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
·é¤ÀU ·¤æÜð ¥æòçÜß, ÕèÁ çÙ·¤Üð ãéU°
1 Øæ 2 Ìè¹è ç×¿ü (°ðç‘ÀU·¤)

ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ôØð ãéU° Õè‹â âð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð °·¤ çÜÅUÚU ÂæÙè ©UÕæÜð´, ©Uâ×ð´ Õè‹â 
ÇUæÜð´, ¥æ¡¿ ·¤× ·¤ÚU Îð´ ¥õÚU ÕÚUÌÙ ·¤ô ¥æÏæ ÉU·¤æ ÚUãUÙð Îð´Ð °·¤ Øæ Îæð ƒæ¢ÅðU Ì·¤ Øæ 
ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð ØçÎ ÕãéUÌ ¥çÏ·¤ ÂæÙè Õ¿æ ãUô Ìô ©Uâð çÙ·¤æÜ Îð´Ð Õè‹â ·¤ô 
âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ¥æÙð Îð´Ð 

ÜãUâéÙ ¥õÚU ÍôÇ¸ðU Ù×·¤ ·¤ô °·¤ âæÍ ·ê¤ÅU Üð´Ð ©Uâ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ 
ÚUâ ç×Üæ°¡Ð çÈ¤ÚU ÁèÚUæ, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü SßæÎ-¥ÙéâæÚU ç×Üæ°¡Ð §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô 
Õè‹â ·ð¤ ª¤UÂÚU ÇUæÜð´ ¥õÚU ÍôÇ¸Uæ ×âÜ Üð´ ÂÚU ÍôÇ¸ðU Õè‹â ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ÚUãUÙð Îð´Ð

ÂÚUôâÙð ·ð¤ ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÇUæÜU Îð´Ð ÂæâüÜè, ÅU×æÅUÚU, ¥æòçÜß ¥õÚU Ìè¹è ç×¿ü âð âÁæ Üð´Ð 
ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÖÚUßæ¡ ßæ§Ù Üèß÷Êæ (Stuffed Vine Leaves)

ÖÚðU ãéU° ß¸æ§Ù Üèß÷Êæ, ç×ÇUÜ §üSÅU ¥õÚU »ýèâ ×ð´ ×ðÅ÷UÊæð ·¤è ÌÚUãU ¹æÙð âð ÂãUÜð âÕ 
Á»ãU ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ §‹ãð´U ÕÙæÙð ×ð´ â×Ø Ü»Ìæ ãñU, ÂÚU¢Ìé °·¤ ÕæÚU ¥æÂ·¤è ¥¡»éçÜØæ¡ 
ÜÂðÅUÙð ¥õÚU ÖÚUÙð ·¤è ¥æÎè ãUô ÁæÌè ãñ´U ÌÕ ØãU àæèƒæý ÕÙ ÁæÌð ãñ´UÐ ¿æÇüU ·ð¤ Âžæð Øæ 
Âžææ»ôÖè ·ð¤ Âžæð Öè §âè ÌÚUãU ÖÚðU ÁæÌð ãñ´UÐ 

500 »ýæ× ÌæÊæð Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ß¸æ§Ù Üèß÷Êæ Øæ Âžææ»ôÖè ·ð¤ Âžæð (Øæ ·¤ô§ü Öè ÕÇ¸ðU Âžæð)
1½ ·¤Â (280 »ýæ×) çÕÙæ Â·ð¤ ¿æßÜ
1 »é‘ÀUæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ÂæâüÜè
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) âê¹æ ÂéÎèÙæ
2 ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 315 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUð ãéU°
1 ŒØæÊæ¸ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô¢ ×ð´ ·¤Åæ ãéU¥æ
3-4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÕæÚU (Âë. 519)
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) âçŽÊæØô´ ·¤æ àæôÚUÕæ (Âë. 411) Øæ ÂæÙè (¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU)

ØçÎ ¥æÂ ÌæÊæð Âžæð ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãUñ´ Ìô ©U‹ãð´ðU »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ ÇUæÜð´Ð ØçÎ 
¥æÂ çÇUŽÕæ-Õ¢Î Âžæð ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ©UÙ·¤è Ç¢UÇUè ·¤æÅU Îð´Ð Âžæô´ ·ð¤ ª¤ÂÚU »ÚU× 
ÂæÙè ÇUæÜð´ ¥õÚU 15 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ¥õÚU ÌæÊæð ÂæÙè ×ð´ 
çÖ»ô´ Îð´, çÈ¤ÚU âð ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´ ¥õÚU ãæUÍô´ âð ÍÂÍÂæ ·¤ÚU âé¹æ Üð´Ð 

ÖÚUæßÙ ·ð¤ çÜØð ¿æßÜ ·¤ô Ïô·¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð́Ð ¿æßÜ ×ð́ ÂæâüÜè, âê¹æ ÂéÎèÙæ, 
ÅU×æÅUÚ, ŒØæÊæ, ÜãUâéÙ, ÕæÚU, Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ·¤ô SßæÎ-¥ÙéâæÚU 
ç×Üæ Üð́Ð ãUÚU°·¤ Âžæð ·¤è ¿×·¤èÜè ÌÚUÈ¤ ·¤ô Ùè¿ð ·¤è ¥ôÚU ·¤ÚU·ð¤, Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ÕôÇüU ÂÚU 
ÚU¹ð́UÐ ãUÚU Âžæð ·ð¤ Õè¿ ×ð́ ·é¤ÀU ¿�×¿ ÖÚUæßÙ ÚU¹ Îð́Ð Ç¢ÇUèßæÜæ çãUSâæ ÖÚUæßÙ ·ð¤ ª¤ÂÚU 
×ôÇ¸U Îð́Ð çÈ¤ÚU ÎôÙô´ ÌÚUÈ¤ âð Öè ×ôÇ¸U Üð́Ð Âžæô´ ·¤ô ¥¡»éçÜØô´ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU ×ð́ ÜÂðÅU Îð́Ð 

Õ¿ð ãéU° Âžæô´ ·¤ô °·¤ »ãUÚðU ÕÚUÌÙ ×ð́ Üæ§Ù âð ÚU¹ Îð́Ð ÜÂðÅðU ãéU° Âžæô´ ·¤ô §Ù Âžæô´ ·ð¤ 
ª¤ÂÚU âéÃØßçSÍÌ É¢U» âð °·¤ ÎêâÚðU ·ð¤ âæÍ ¥õÚU ª¤ÂÚU ÚU¹·¤ÚU ¥æßàØ·¤Ìæ-¥ÙéâæÚU 
ÂÚUÌð́ ÕÙæ°¡Ð ÂæÙè ×ð́ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ¥õÚU ¥æòçÜß ¥æòØÜ ç×Üæ°¡ ¥õÚU Âžæô´ ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜð́Ð 
Ù×·¤ çÀUÇ¸U·¤ Îð́Ð Âžæô´ ·ð¤ ª¤ÂÚU ŒÜðÅU ÚU¹ð́ ¥õÚU É·¤·¤ÚU 1½ âð 2 ƒæ¢ÅðU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 
Â·¤æ°¡Ð ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚ ÂæÙè ÇUæÜ Îð́Ð âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU Øæ Æ¢UÇæU ÂÚUôâð́Ð 

6-8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð 

490 ç×ÇUÜ §üSÅU



çâßñØô´� ·ð¤ âæÍ ÂéÜæßU (Rice Pilaf with Vermicelli)

ç×ÇUÜ §üSÅU, ¿æßÜ ·¤è çßçßÏÌæ ¥õÚU çßàæðáÌæ ·ð¤ çÜØð ×àæãêUÚU ãñUÐ ¿æßÜ ÂýæØÑ ¿Ùð, 
ÎæÜ, âçŽÊæØô´ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ÕÙÌð ãñ´UÐ ØãUæ¡ ÙêÇUËâ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ÕÙæ° »° ãñ´UÐ 
ØãU ÃØ¢ÁÙ âèÚUèØæ ¥õÚU ÜðÕÙæÙ ×ð´ Üô·¤çÂýØ ãñUÐ §âð ×é�Ø ÃØ¢ÁÙ Áñâð Øæ âçŽÊæØô´ 
·ð¤ âæÍ ÂÚôâð´Ð ÕæÚ, Áô âèÚUèØæ ·¤æ ×âæÜæ ãñ, §â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ¥æßàØ·¤ ãñU ¥õÚU 
§â·¤æ °·¤ çßàæðá SßæÎ ãUôÌæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ ·¤ô ØãU Ù ç×Üð Ìô ¥æÂ ¥æòÜSÂæ§â 
(Âë. 514) ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

1 ·¤Â (185 »ýæ×) Ü�Õð ·¤‡æ ßæÜð ¿æßÜ 
Ù×·¤ 
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ×€¹Ù
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ÕÇ÷üUâ ÙðSÅU ßç×üâñÜè (çâßñØæ¢) Øæ 

¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ¥æòÚUÊæô (°·¤ Âý·¤æÚU ·ð¤ ¿æßÜ)
2 ·¤Â (500 ç×. çÜ.) ÆU¢ÇUæ ÂæÙè
ÕæÚU (Âë. 519) 

U¿æßÜ ·¤ô Ïô·¤ÚU Ù×·¤èÙ ÂæÙè ×ð´ 1 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð çÖ»ô°¡Ð çÈ¤ÚU ©U‹ãð´U 2 Øæ 3 ÕæÚU Ïô°¡ 
¥õÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

°·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ×€¹Ù ·¤ô Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU çÂƒæÜæ°¡Ð §â×ð´ ßç×üâñÜè Øæ ¥æòÚUÊæô ÇUæÜ·¤ÚU 
Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ãéU° âéÙãUÚUæ-ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´, ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ ØãU ÁÜ Ù Áæ°Ð ¿æßÜ 
ÇUæÜð´ ¥õÚU ·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥õÚU ÖêÙð´Ð ¥æ¡¿ ÌðÊæ ·¤Úð´U ¥õÚU ÂæÙè, Ù×·¤ ¥õÚU ÕæÚU ÇUæÜ Îð´Ð 
©UÕæÜæ ¥æÙð Îð´Ð 

ÂæÙè ·ð¤ âê¹Ùð ¥õÚU ¿æßÜ ×ð´ ÕéÜÕéÜð ¥æÙð Ì·¤ ÌðÊæ ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤× 
·¤Úð´U ¥õÚU ÉU·¤·¤ÚU Ü»Ö» 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ¿æßÜ ·¤ô ·é¤ÀU 
ç×ÙÅU ÚU¹ð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð
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ÎæÜ-¿æßÜ ·¤è ç¹¿Ç¸Uè (Mjudara)

Øã, ÁèÚUæ ¥õÚU ÕæÚU (Âë. 519) ÇUæÜ·¤ÚU ÕÙæ° »° ¿æßÜ ¥õÚU ÎæÜ ·¤æ °·¤ ©Užæ× ¥õÚU 
ÂõçcÅU·¤ ÃØ¢ÁÙ ãñUÐ 

¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) °·¤SÅþUæ ßçÁüÙ ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¾ ·¤Â (140 »ýæ×) Ü�Õð ·¤‡æ ·ð¤ â$Èð¤Î Øæ Õýæ©UÙ ¿æßÜ
1 ·¤Â (250 »ýæ×) âæÕéÌ ×âêÚ ÎæÜ, ¿éÙ·¤ÚU  çÖ»ô§ü ãéU§ü 
4½ ·¤Â (1¼ çÜÅUÚU) Æ¢UÇUæ ÂæÙè
°·¤ ¿éÅU·¤è ÕæÚU (Âë. 519)
°·¤ ¿éÅU·¤è ÁèÚUæ, çÂâæ ãéU¥æ
Ù×·¤ 
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

âêÂ ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ¥æòçÜß ¥æòØÜ »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ©Uâ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ŒØæÊæ ÇUæÜð´Ð ©U‹ãð´U 
×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 30 ç×ÙÅU Ì·¤ ÖêÙð´ ¥õÚU âéÙãUÚðU-ÖêÚðU ãUôÙð Ì·¤ ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ 
·¤æ$È¤è »ãUÚUæ ÖêÚUæ ãUôÙð Îð´, ÂÚU¢Ìé ŠØæÙ ÚUãðU ç·¤ ßð ÁÜð´ ÙãUè´Ð 

â$Èð¤Î ¿æßÜ Ïô°¡Ð ØçÎ Õýæ©UÙ ¿æßÜ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô 20 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ 
¥ÏÂ·ð¤ ãUôÙð Ì·¤ Â·¤Ùð Îð´Ð 

ÁÕ ŒØæÊæ Â·¤ Áæ°¡ Ìô ©Uâ×ð´ ÌéÚ¢UÌ ÎæÜ ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜð´Ð ©UÕæÜæ ¥æÙð ÂÚU ¥æ¡¿ ·¤× 
·¤ÚU Îð´Ð ÎæÜ ·ð¤ ¥æÏæ Â·¤ ÁæÙð Ì·¤, Ü»Ö» 25 ç×ÙÅU Â·¤Ùð Îð´Ð ©Uâ×ð´ â$Èð¤Î ¿æßÜ 
Øæ ÂãUÜð âð Â·ð¤ ãéU° Õýæ©UÙ ¿æßÜ, ÇUæÜ Îð´Ð ¥æ¡¿ çÈ¤ÚU âð ÌðÊæ ·¤ÚU ·ð¤ ©UÕæÜæ ¥æÙð 
Îð´Ð ÉU·¤ Îð´, ÂÚU¢Ìé ÍôÇ¸Uæ-âæ ÉU€·¤Ù ¹éÜæ ÚU¹ð´Ð çÈ¤ÚU ¥æ¡¿ ·¤× ·¤Úð´U ¥õÚU 20 ç×ÙÅU Ì·¤ 
Øæ ¿æßÜ ¥õÚU ÎæÜ ·ð¤ Â·¤Ùð ¥õÚU ÂæÙè âô¹Ùð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

Â·¤Ùð âð 10 ç×ÙÅU ÂãUÜð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÕæÚU, ÁèÚUæ, Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè 
ç×¿ü ÇUæÜð´Ð ØçÎ ¥æÂ·¤ô ÍæðÇ¸Uè ÂÌÜè ç¹¿Ç¸Uè ¿æçãUØð Ìô Â·¤Ùð âð ·é¤ÀU ç×ÙÅU ÂãUÜð 
©Uâ×ð´ ¥õÚU ÂæÙè ÇUæÜ Îð´Ð »ÚU× Øæ Æ¢ÇUæ ÂÚUôâð´Ð

6 âð 8 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

492 ç×ÇUÜ §üSÅU



ÕÜ»ÚU ÂéÜæß (Bulgur Pilaf)

ÕÜ»ÚU, ·é¤ÅUæ ãéU¥æ »ðãê¡U ãñU Áô ×ôÅUæ, ×ŠØ× ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤‡æ ·¤æ ãUôÌæ ãñUÐ §â ÂéÜæß 
·ð¤ çÜØð ¥æÂ ×ŠØ× Øæ ×ôÅðU ·¤‡æ ßæÜæ ÕÜ»ÚU ¿éÙð´Ð ÕÜ»ÚU ·¤ô ¥æÂ ÂéÜæß ·¤è ÌÚUãU 
·¤§ü ÌÚUè·¤ô´ âð ÕÙæ·¤ÚU ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ §â×ð´ âçŽÊæØæ¡, çßàæðá·¤ÚU ÅU×æÅUÚU ¥õÚU Õñ´»Ù 
ÇUæÜ·¤ÚU Øæ ÎæÜ ¥õÚU ÙêÇUËâ ç×Üæ·¤ÚU ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ ØãU ÃØ¢ÁÙ, ·ñ¤âÚUôÜ Øæ âŽÊæè 
·ð¤ ·¤ÕæÕ ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ¥æÏæÚU ãñUÐ 

1 ·¤Â (185 »ýæ×) ·¤‘¿æ ÕÜ»ÚU
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×) ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
1 Ç¢UÇUè âðÜÚUè (90 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
°·¤ ¿éÅU·¤è ÕæÚU (Âë. 519)

ÕÜ»ÚU ·¤ô Ïô°¡ ¥õÚU ÂæÙè ×ð´ 5 ç×ÙÅU ·ð¤ çÜØð çÖ»ô°¡, çÈ¤ÚU ÂæÙè çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

ÌðÜ »ÚU× ·¤Úð´ ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤ô ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð §â×ð´ âðÜÚUè ÇUæÜð´, ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ 
Â·¤æ°¡, ÂÚ¢ÌéU ÕãéUÌ ¥çÏ·¤ ÙÚU× Ù ãUôÙð Îð´UÐ çÈ¤ÚU âŽÊæè ·¤æ àæôÚUÕæ Øæ ÂæÙè ÇUæÜð´, ÁÕ 
©UÕÜÙð Ü»ð, ÌÕ ÕÜ»ÚU ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð Ù×·¤ ¥õÚU ÕæÚU SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´Ð 

ÉU·¤·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU Øæ àæôÚUÕæ Øæ ÂæÙè ·ð¤ âê¹Ùð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
·é¤ÀU ç×ÙÅU Ì·¤ ÚU¹ð´, çÈ¤ÚU ÂÚUôâð´Ð

2 âð 4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

ç×ÇUÜ §üSÅU 493



·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤è ÂñÅUèÊæ (Falafel)

ØãU SßæçÎcÅU ÂñÅUèÊæ (È¤ÜæÈ¤Ü), ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ Üô·¤çÂýØ ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ âð °·¤ ãñ´UÐ ØãU 
·¤æÕéÜè ¿Ùð Øæ ·¤æÕéÜè ¿Ùð ·ð¤ âæÍ È¤æßæ Õè‹â ç×Üæ·¤ÚU ÕÙæ° Áæ â·¤Ìð ãñ¢Ð ØãU 
ç×Ÿæ‡æ ÚUâô§Øð ¥õÚU Âýæ‹Ì ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ÕÎÜÌæ ÚUãUÌæ ãñUÐ 

ÂñÅUèÊæ (È¤ÜæÈ¤Ü) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1½ ·¤Â (280 »ýæ×) âê¹ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð
1 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÌæÊæè ÂæâüÜè, ·¤ÅUè ãéU§ü
2-3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁèÚUæ, çÂâæ ãéU¥æ
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÏçÙØæ, çÂâæ ãéU¥æ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU
ÌÜÙð ·ð¤  çÜØð ·¤æòÙü ¥æòØÜ

âÁæÙð ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
ÌæÊæè ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè
ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü ÜñçÅUâ
ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ ÅU×æÅUÚU
ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° ãUÚðU  ŒØæÊæ

°·¤ çÜÅUÚU Æ¢ÇðU ÂæÙè ×ð´ âê¹ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô°¡Ð ÂæÙè çÙ·¤æÜ·¤ÚU ¿Ùð, 
ç×€âèU Øæ $Èê¤ÇUU ÂýôâðâÚU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥æñÚU ×éÜæØ× ÂðSÅU ÕÙÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð 

ç×€âèU âð çÙ·¤æÜð´ ¥õÚU ŒØæÊæ, ÂæâüÜè, ÜãUâéÙ, ×âæÜð, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU Õðç·¢¤» 
Âæ©UÇUÚU ç×Üæ°¡Ð Ìèâ ç×ÙÅU Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð 

ç×Ÿæ‡æ ·¤è ÂñÅUèÊæ (çÅUç·¤Øæ¡) ÕÙæ°¡ ¥õÚU 10-15 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð çÈ¤ÚU »ÚU× 
ÌðÜ ×ð´ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð ÌðÜ âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ·¤æ»Êæ ÂÚU ÇUæÜð´ Ìæç·¤ ßãU 
ÌðÜ âô¹ ÜðÐ 

çÈ¤ÚU çÅUç·¤Øæð´ ·¤æð ÂèÅUæ ÕýðÇU ×ð´ ÇUæÜ·¤ÚU ÌæÊæè ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè, ÜñçÅUâ, ÅU×æÅUÚU, ŒØæÊæ 
Øæ ¥æÂ·¤è ×Ù-Ââ¢Î âæ×»ýè ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð ¥æÂ Øð âÕ âæ×»ýè ×ðÊæ ÂÚU ¥Ü»-
¥Ü» ÚU¹ð´ Ìæç·¤ ×ðãU×æÙ ¥ÂÙè §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ¿éÙ â·ð´¤Ð ÂýˆØð·¤ ÂèÅUæ ÕýðÇU ×ð´ ÇUÜè ãéU§ü 
âæ×»ýè ·ð¤ ª¤ÂÚU çÌÜ ·¤è ÌæçãUÙæ âæòâ ÇUæÜð´Ð 

494 ç×ÇUÜ §üSÅU



ÌæçãUÙæ âæòâ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Â (250 »ýæ×) çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU (ÌæãUèÙæ)
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÂæÙè

âæòâ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU, ÜãUâéÙ, ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü 
ç×Üæ°¡ ¥õÚU °·¤ÚUâ ãUôÙð Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð ÏèÚðU-ÏèÚðU ÂæÙè ç×Üæ°¡, ÁÕ Ì·¤ âæòâ »æÉ¸Uè  
¥õÚU ·ý¤è× Áñâè ×éÜæØ× Ù ãUô Áæ°Ð 

10 âð 12 ÂñÅUèÊæ ÕÙð»è´ 

ç×ÇUÜ §üSÅU 495



¥æçÅüU¿ô·¤ ¥õÚU ×àæM¤× ·ñ¤âÚUôÜ (Artichoke and Mushroom Casserole)

×õâ× ·ð¤ ÌæÊæð ¥æçÅüU¿ô·¤ ¥õÚU ×àæM¤× âð ÕÙð ãéU° §â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ 
ÂÚUôâð´Ð ÜñÕÙæÙ ×ð´ »ÚU× ÃØ¢ÁÙ ×€¹Ù âð ÕÙæ° ÁæÌð ãñ´U ¥õÚU ÆU¢ÇðU ÃØ¢ÁÙ ¥æòçÜß 
¥æòØÜ âð ÕÙÌð ãñ´UÐ 

8 ×ŠØ× ¥æ·¤æÚU ·ð¤ ¥æçÅüU¿ô·¤ (ÂýˆØð·¤ ¥æçÅUü¿ô·¤ Ü»Ö» 250 »ýæ×)
15 ÀUôÅðU ×àæM¤× (Ü»Ö» 125 »ýæ×)
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
6 ÂÜü ŒØæÊæ (ÀUôÅð-ÀUôÅðU â$Èð¤Î ŒØæÊæ¤), (Ü»Ö» 125 »ýæ×)
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.), ¥æòçÜß ¥æòØÜ Øæ ×€¹Ù
5 ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×), ÀUèÜ·¤Ú ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÅUæ§× (ãUÕü)
Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÂæâüÜè, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
ÙèÕê ·¤è ÕæÚUè·¤ È¤æ¡·ð¤

¥æçÅüU¿ô·¤ ·ð¤ ÕæãUÚUè â$�Ì Âžæð ¥æçÎ çÙ·¤æÜ Îð´Ð ¥¢ÎÚU ·ð¤ ÙÚU× Âžæð ¥õÚU Õè¿ ·¤æ 
çãUSâæ ÚU¹ð´Ð §â ·ð¤ ¿æÚU Öæ» ·¤ÚU Üð´ ¥õÚU Õè¿ ·¤æ çãUSâæ çÙ·¤æÜ Üð´Ð ¥æçÅüU¿ô·¤ ·¤ô 
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUÜð ãéU° ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´, Ìæç·¤ ¥æçÅüU¿ô·¤ ·¤æÜæ Ù ÂÇ¸ðUÐ 

×àæM¤× Ïô·¤ÚU Øæ Âô´ÀU·¤ÚU âæ$È¤ ·¤ÚU Üð´Ð ÀUôÅðU ÂÜü ŒØæÊæ ·¤ô »ÚU× ÂæÙè ×ð´ ÇUæÜð´ Ìæç·¤ 
ßð ÌéÚ¢Ì çÀUÜ Áæ°¡Ð ŒØæÊæ ·¤ô âæÕéÌ ãUè ÚUãUÙð Îð´Ð 

¥æòØÜ Øæ ×€¹Ù »ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ŒØæÊæ ÇUæÜð´Ð ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU 5 ç×ÙÅU Ì·¤, ãUÜ·ð¤ âð 
ÌÜð´Ð ×àæM¤× ÇUæÜ Îð´ ¥õÚU 5 ç×ÙÅU ¥õÚU Â·¤æ°¡Ð ÙèÕê ·ð¤¤ÚUâ ·¤è ·é¤ÀU Õ¡êÎð¢ ×àæM¤× ·ð¤ 
ª¤ÂÚU çÙ¿ôÇ¸U Îð´Ð ¥æçÅüU¿ô·¤ ·¤ô ÂæÙè âð çÙ·¤æÜ·¤ÚU ×àæM¤× ×ð´ ÇUæÜð´Ð ¥¢Ì ×ð´ SßæÎ-
¥ÙéâæÚU ÅU×æÅUÚU, ÜãUâéÙ, ÅUæ§×, Ù×·¤ ¥õÚU ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð 

Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 30 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ØçÎ ¥æÂ §âð Æ¢UÇUæ ÂÚUôâ ÚUãðU ãñ´U Ìô Õ¿ð ãéU° 
ÌÚUÜ ÂÎæÍü ·¤ô ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð ÍôÇ¸Uæ âé¹æ Üð´Ð ÍôÇ¸Uæ ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ SßæÎ-
¥ÙéâæÚU ÇUæÜ Îð´Ð ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè ¥õÚU ÙèÕê ·¤è È¤æ¡·¤ô´ âð âÁæ°¡Ð âæÎð ¿æßÜ ·ð¤ 
âæÍ ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

496 ç×ÇUÜ §üSÅU



¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU âçãUÌ $Èýð¤‹¿ Õè‹â 
(Green Beans with Olive Oil and Tomatoes)

ØðU SßæçÎcÅU $Èýð¤‹¿ Õè‹â »ÚU× Øæ Æ¢UÇUè ÂÚUôâè Áæ â·¤Ìè ãñUÐ ØçÎ Øð »ÚU× ãUô´ Ìô 
¥çÏ·¤ÌÚU ÂéÜæß ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâè ÁæÌè ãñ´UÐ ØçÎ Æ¢UÇUè ÂÚUôâ ÚUãðU ãUô´ Ìô §‹ãð´U ÂèÅUæ ÕýðÇU 
·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´Ð

750 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â 
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ
Ù×·¤
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
1 ÕÇ¸Uæ  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (2½ »ýæ×) ÕæÚU (Âë. 519)
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÅU×æÅUÚU ·¤æ ÂðSÅ, ÍôÇ¸Uæ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU ÂÌÜæ ç·¤Øæ ãéU¥æ
5 ÌæÊææ Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×), ÀUèÜ·¤ÚU ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸ðU  ç·¤Øð ãéU°

Õè‹â ·¤ô Ïô·¤ÚU ÚðUàæð çÙ·¤æÜ Îð´ ¥õÚU ç·¤ÙæÚðU ·¤æÅU Üð´Ð Îô §¢¿ (5 âð´. ×è.) ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸Uô´ 
×ð´ ·¤æÅð´UÐ ÜãUâéÙ ·¤è ·¤çÜØæ¡ ÀUèÜ·¤ÚU ¹ÚUÜ ×ð´ ÍôÇ¸ðU âð Ù×·¤ ·ð¤ âæÍ ×êâÜ âð ·ê¤ÅU 
Üð´Ð ÜãUâéÙ ·ð¤ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ×âÜð ÁæÙð Ì·¤ ·ê¤Åð´UÐ ØçÎ ¥æÂ ·ð¤¤Âæâ ¹ÚUÜ ÙãUè´ ãñ´U Ìô 
Ü·¤Ç¸Uè ·ð¤ ÕôÇüU ÂÚU ãUè Ù×·¤ ¥õÚU ÜãUâéÙ ·¤ô ¿æ·ê¤ âð ×âÜð´Ð °·¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÌðÜ 
»ÚU× ·¤Úð´U ¥õÚU ÜãUâéÙ ·¤ô ãUÜ·¤æ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÖêÙð´Ð ŒØæÊæ ÇUæÜð´ ¥õÚU ÂæÚUÎàæèü ãUôÙð 
Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð ¥¢Ì ×ð´ Õè‹â, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ÕæÚU ÇUæÜð´Ð 

·é¤ÀU ç×ÙÅU Â·¤æ°¡ ¥õÚU çÈ¤ÚU ÂæÙè ç×Üæ ãéU¥æ ÅU×æÅUÚU ÂðSÅU ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° ÅU×æÅUÚU ÇUæÜð´Ð 
ÉU·¤·¤ÚU Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU 25-30 ç×ÙÅU Øæ Õè‹â ·ð¤ ÕãéUÌ ÙÚU× ãUô ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 
»ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð´UÐ

4-6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

ç×ÇUÜ §üSÅU 497



¥ÚðçUÕØÙ ×õâæ·¤æ (Arabian Moussaka)

§â Õñ´»Ù, ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ·¤æÕéÜè ¿Ùð ·ð¤ âç�×Ÿæ‡æ ·¤ô ×õâæ·¤æ ·¤ãUÌð ãñ´U, ÂÚU¢Ìé ØãU »ýèâ 
·¤è ÂÚUÌÎæÚU Õñ´»Ù ·ð¤ ÃØ¢ÁÙ âð çÕË·é¤Ü ¥Ü» ãñUÐ ØãU SßæçÎcÅU SÅU÷Øê , ¿æßÜ Øæ ÂèÅUæ 
ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâè ÁæÌè ãñUÐ 

½ ·¤Â (90 »ýæ×) âê¹ð Øæ 1 ·¤Â (250 »ýæ×) ©UÕÜð ãéU° Øæ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ·¤æÕéÜè ¿Ùð
1 ç·¤Üô»ýæ× Õñ´»Ù
Ù×·¤
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
2 ŒØæÊæ (Ü»Ö» 250 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU° 
4 ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×), çÀUÜð ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° 
4 ·¤Üè ÜãUâéÙ, çÀUÜè ãéU§ü 
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè
ÌæÁ¸è çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
ÙèÕê ·¤æ ÚUâ (SßæÎ-¥ÙéâæÚU)

ØçÎ ¥æÂ âê¹ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ©U‹ãð´U ÚUæÌ ÖÚU çÖ»ô°¡Ð ÂæÙè 
çÙ·¤æÜ Îð´Ð 

ØçÎ ÕãéUÌ ÀUôÅðU Õñ́»Ù ©UÂÜŽÏ ãUô´, Ìô §â ÃØ¢ÁÙ ·ð¤ çÜØð ©UÙ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð́UÐ Õñ́»Ù ·¤ô 
âæÕéÌ ÚU¹ð́Ð ØçÎ Õñ́»Ù ÕÇð̧U ãñ́U Ìô ©UÙ ·ð¤ ½ §¢¿ ·ð¤ ¿õ·¤ôÚU ÅéU·¤Çð̧U ·¤æÅU Üð́Ð ØçÎ çÀUÜ·¤æ 
ÕãéUÌ â�¸Ì Øæ ×éÚUÛææØæ ãéU¥æ ãUô Ìô ©Uâð ©UÌæÚð́U, ßÚUÙæ çÀUÜ·¤æ Ù ©UÌæÚð́¢UÐ Õñ́»Ù ·¤ô Ù×·¤ 
Ü»æ·¤ÚU 30 ç×ÙÅU ÀUÜÙè ×ð́ ¥Ü» ÚU¹ Îð́, çÈ¤ÚU Ïô·¤ÚU âé¹æ Üð́Ð Õñ́»Ù ·¤ô 5 ÕÇð̧U 
¿�×¿ (75 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ ×ð́ âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð́ ¥õÚU ¥Ü» ÚU¹ Îð́Ð 

°·¤ »ãUÚðU ÕÚUÌÙ ×ð´ Õ¿æ ãéU¥æ ÌðÜ ÇUæÜ·¤ÚU, ŒØæÊæ ·¤ô âéÙãUÚUæ ãUôÙð Ì·¤ ÌÜð´Ð âê¹ð 
·¤æÕéÜè ¿Ùð ÇUæÜð´ ¥õÚU Ü»Ö» 5 ç×ÙÅU Â·¤æ°¡ ¥õÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´U Ìæç·¤ ©UÙ ÂÚ ¥æòØÜ 
·¤è ÂÚUÌ ¿É¸U Áæ°Ð ÅU×æÅUÚU, ÜãUâéÙ, ÂæÙè ¥õÚU Ù×·¤ SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÇUæÜð´Ð Õñ´»Ù 
ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡ ¥õÚU ãUÜ·¤è ¥æ¡¿ ÂÚU 40 ç×ÙÅU Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð 

ØçÎ ¥æÂ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ¿Ùð ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô ©U‹ãð´U Â·¤Ùð âð 5 ç×ÙÅU ÂãUÜð 
ÇUæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU ÌæÊæè ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜð´Ð ÂÚUôâÙð Ì·¤ §âð ç $Èý¤Á 
×ð´ Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ Æ¢UÇUð Øæ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ÂÚUôâð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

498 ç×ÇUÜ §üSÅU



âŽÊæè ·ð¤ ·¤ÕæÕU (Vegetable Kabobs)

ØðU Ú¢U»çÕÚ¢U»ð ·¤ÕæÕ, ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤¤ÕÇ¸ðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ Øæ ¿æßÜ Øæ ÕÜ»ÚU ÂÚU ÚU¹ð ãéU° àææÙÎæÚU 
Ü»Ìð ãñ´UÐ Áô Öè âŽÊæè ©UÂÜŽÏ ãñ ¥æÂ ©Uâ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ Õñ´»Ù ¥õÚU Êæé·¤èÙè (°·¤ 
Âý·¤æÚU ·¤è ÌéÚU§ü) ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤è Âæ·¤-àæñÜè ·¤è $¹æçâØÌ ãñU, ÂÚU¢Ìé ×€·¤æ, çß‹ÅUÚU 
S€ßæòàæ (â$�Ì çÀUÜ·ð¤ ßæÜè S€ßæòàæ) ¥õÚU ¥æÜê Öè SßæçÎcÅU Ü»Ìð ãñ´UÐ ØçÎ ¥æÂ §âð 
×é�Ø ÃØ¢ÁÙ Áñâð ÂÚUôâ ÚUãðU ãñ´U Ìô âæ×»ýUè ·¤ô Îé»Ùæ ·¤ÚU Üð´Ð 

×ðÚUèUÙðÇU (çÖ»ôÙð) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÜæÜ çâÚU·¤æ
¼ ·¤Â (30 »ýæ×) ÂæâüÜè, ÕæÚUè·¤ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤Åè ãéU§ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÁèÚUæ, çÂâæ ãéU¥æ (Øæ SßæÎ-¥ÙéâæÚU)
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

·¤ÕæÕ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
750 »ýæ× Õñ´»Ù, ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
750 »ýæ× Êæé·¤èÙè, ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÜæÜ, 1 ãUÚUè ÌÍæ 1 ÂèÜè çàæ×Üæ ç×¿ü (ÂýˆØð·¤ ç×¿ü Ü»Ö» 155 »ýæ×), ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü 
2 ×èÆðU ÜæÜ ŒØæÊæ (ÂýˆØð·¤ Ü»Ö» 155 »ýæ×),  $È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ ·¤ÅðU ãéU°
6 âð 10 §¢¿ (15 âð 25 âð´. ×è.) Ü�Õè âè$¹ð´ (ç»ýÜ ·¤ÚUÙð ·ð¤  çÜØð)

×ðÚUèUÙðÇU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ×ðÚUèÙðÇU ·¤è âÕ âæ×»ýè ·¤ô ÕÚUÌÙ ×ð́ Øæ ç×€âèU ×ð́ ÇUæÜ·¤ÚU Èð́¤ÅðUÐ 

âÕ âçŽÊæØæ¡ Ïô°¡ ¥õÚU ¿õ·¤ôÚU Øæ °·¤ Áñâð ÅéU·¤Ç̧Uố ×ð́ ·¤æÅðU¢Ð Êæé·¤èÙè ¥õÚU Õñ́»Ù ·¤æ 
çÀUÜ·¤æ Ù ©UÌæÚð́UÐ çàæ×Üæ ç×¿ü ¥õÚU ŒØæÊæ ·¤ô ÁãUæ¡ Ì·¤ ãUô â·ð¤, Õñ́»Ù ¥õÚU Êæé·¤èÙè ·ð¤ 
¥æ·¤æÚU Áñâð ãUè ·¤æÅð́UÐ âè$¹ố ÂÚU °·¤ ·ð¤ ÕæÎ ÎêâÚðU Ú¢U» ·¤è âŽÊæè çÂÚUæð°¡Ð ×ðÚUèUÙðÇU ·¤æ ÜðÂ 
Õýéàæ âð Ü»æ°¡ Ìæç·¤ âÕ ÌÚUÈ¤ âð ÜðÂ Ü» Áæ°Ð ×ŠØ×-»ÚU× ·¤ôØÜố ÂÚU âð·ð́¤ çÈ¤ÚU ·é¤ÀU 
¥õÚU ×ðÚUèÙðÇU âð ¿éÂÇ̧U Îð́Ð âçŽÊæØæ¡ ÁÕ ¥‘ÀUè ÌÚUãU ÖéÙ Áæ°¡ ÂÚU¢Ìé ÆUôâ (firm) ÚUãð́U, ÌÕ 
¥æ¡¿ âð ãUÅUæ Îð́Ð ©U‹ãð́U ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤ ª¤ÂÚU ¥õÚU ÊØæÎæU ×ðÚUèÙðÇU Ü»æ·¤ÚU ÂÚUôâð́Ð 

6 (âè$¹æð´ ×ð´ çÂÚUæðØð ãéU°) ·¤ÕæÕ ÕÙð´»ð 

ç×ÇUÜ §üSÅU 499



ÌæÊæè ãUÕü ¥õÚU ÕÜ»ÚU ·¤æ âÜæÎ (Tabbouli)

ØãU ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤æ âÜæÎ, ÂéÎèÙæ ¥õÚU ÂæâüÜè âð ÖÚUæ ãñUÐ ØçÎ ¥æÂ ÂõçcÅU·¤ âÜæÎ 
Ââ¢Î ·¤ÚUÌð ãñ´ Ìô ÕÜ»ÚU (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ çâ·¤æ ¥õÚU ·é¤ÅUæ ãéU¥æ »ðãê¡U) ·¤è ×æ˜ææ ÕÉ¸Uæ 
Îð´Ð §â âÜæÎ ·ð¤¤çÜØð ÕæÚUè·¤ ·¤‡æ ·ð¤ ÕÜ»ÚU ·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

3 ÕÇ¸ðU »é‘ÀðU ÂæâüÜè (Ü»Ö» 375 »ýæ×)
½ »é‘ÀUæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×) ÌæÊææ ÂéÎèÙæ Øæ 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) âê¹æ ÂéÎèÙæ 
¼ ·¤Â (45 »ýæ×) ÕæÚUè·¤ ÕÜ»ÚU 
5 ãUÚðU  ŒØæÊæ (90 »ýæ×), »ôÜ ·¤ÅðU ãéU°
1 ÀUôÅUæ â$Èð¤Î ŒØæÊæ (Ü»Ö» 60 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUæ ãéU¥æ
4 ÜæÜ ÅU×æÅUÚU (Ü»Ö» 625 »ýæ×), ¿õ·¤ôÚU ·¤ÅðU ãéU°
2 ÕÇ¸ðU ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ 
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
¿éÅU·¤è ÖÚU ÎæÜ¿èÙè

ÂæâüÜè ·ð¤ Âžæð Ç¢UÇUè âð ÌôÇ¸U·¤ÚU Ïô Üð´Ð âé¹æ·¤ÚU ×ôÅUæ-×ôÅUæ ·¤æÅU Üð´Ð 

ÌæÊææ ÂéÎèÙæ Ïô°¡ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤æÅð´UÐ ØçÎ ¥æÂ âê¹æ ÂéÎèÙæ ©UÂØô» ·¤ÚU ÚUãðU ãñ´U Ìô 
âÜæÎ ·ð¤ ª¤ÂÚU ©Uâ·¤æ ¿êÚUæ ·¤ÚU ·ð¤ ÇUæÜð´Ð

ÕÜ»ÚU ·¤§ü ÕæÚU Ïô°¡ ¥õÚU ÂæÙè ãUæÍ âð ÎÕæ·¤ÚU çÙ·¤æÜ Îð´Ð ÕÜ»ÚU ·¤ô °·¤ ÕÇ¸ðU ·¤ÅUôÚðU 
×ð´ ÂæâüÜè, ÂéÎèÙæ, ãUÚðU ŒØæÊæ, ŒØæÊæ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·ð¤ âæÍ ÇUæÜð´Ð 

âÜæÎ ×ð´ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ, ÌðÜ, Ù×·¤, ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU ¿éÅU·¤è ÖÚU ÎæÜ¿èÙè ÇUæÜð´Ð 
çãUÜæ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð ¿¹ð´, ØçÎ ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô Ìô ¥õÚU ÙèÕê ÌÍæ ÌðÜ 
ÇUæÜð´Ð ¥æÂ §‹ãð´U ÚUô×ðÙ ÜñçÅUâ ·ð¤ Âžæô´ ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâ â·¤Ìð ãñ´UÐ âÜæÎ ©UÆUæÙð ·ð¤ çÜØð 
§Ù Âžæô´ ·¤æ (·¤ÜÀUè ·¤è ÌÚUãU) ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

500 ç×ÇUÜ §üSÅU



ÕýðÇU âÜæÎ (Fattoush) 

$È¤ÅêUàæ ·¤æ ×ÌÜÕ ãñU Ù× Øæ »èÜè (moist) ÕýðÇUÐ ØãU Õ¿è ãéU§ü ÂèÅUæ ÕýðÇU ·¤ô ·¤æ× 
×ð´ ÜæÙð ·¤æ ¥‘ÀUæ ÌÚUè·¤æ ãñUÐ ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ ƒæÚUô´ ×ð´ ÅÕêÜè ·ð¤ ÕæÎ ØãU âÜæÎ ÕãéUÌ 
Üô·¤çÂýØ ãñUÐ 

âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÅU×æÅUÚU (375 »ýæ×)
½ ¹èÚUæ (Ü»Ö» 155 »ýæ×)
3 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 40 »ýæ×)
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ÂæâüÜè
¼ ·¤Â (Ü»Ö» 30 »ýæ×) ÌæÊææ ÂéÎèÙæ
1 ÂèÅUæ ÕýðÇU (Ü»Ö» 60 »ýæ×)

ÙèÕê ·¤è ÇþðUçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ·¤Üè ÜãUâéÙ
Ù×·¤
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ 
½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü

Õýæò°ÜÚU (¥ôßÙ) ÂãUÜð âð »ÚU× ·¤Úð´UÐ 

ÅU×æÅUÚU ¥õÚU ¹èÚUæ Ïô·¤ÚU, ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð ãUÚðU ŒØæÊæ ·¤æð Ïæð·¤ÚU ÕæÚUè·¤ ·¤æÅU 
Üð´Ð ÂæâüÜè ¥õÚU ÂéÎèÙæ Ïô·¤ÚU, âé¹æ Üð´ ¥õÚU ÕæÚUè·¤ ·¤æÅU Üð´Ð ÂèÅUæ ÕýðÇU ·¤ô Õýæò°ÜÚU 
×ð´ ãUÜ·¤æ ÖêÚUæ ãUôÙð Ì·¤ âð·ð´¤Ð ¥ôßÙ ·¤æ çSß¿ Õ¢Î ·¤ÚU Îð´ ÂÚU ÂèÅUæ ÕýðÇU ©Uâè ×ð´ 
·é¤ÚU·é¤ÚUè ¥õÚU âê¹è ãUôÙð Ì·¤ ÚUãUÙð Îð´Ð ©Uâ·ð¤ 1 §¢¿ ·ð¤ ÅéU·¤Ç¸ðU ·¤ÚU Üð´Ð ÂèÅUæ ÕýðÇU ·¤ô 
ÅU×æÅUÚU, ¹èÚUæ, ãUÚðU ŒØæÊæ ¥õÚU ãUÕü ×ð´ ç×Üæ Üð´Ð 

ÇþðUçâ¢» ÌñØæÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð Ù×·¤ ¥õÚU ÜãUâéÙ ·¤ô ¹ÚUÜ ×ð´ ·ê¤Åð´UÐ ·é¤ÅðU ãéU° ÜãUâéÙ, 
ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ¥õÚU ÌðÜ ·¤ô °·¤ ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ÕýðÇU ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ÂÚU 
©UÂØé€Ì ×æ˜ææ ×ð´ ÇæÜð´Ð SßæÎ-¥ÙéâæÚU Ù×·¤ ¥õÚU ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü ÇUæÜð´Ð 

4 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

ç×ÇUÜ §üSÅU 501



ç×Üè ÁéÜè Õè‹â ·¤æ âÜæÎ (Mixed Bean Salad)

ØãU âÜæÎU ·¤§ü ÎêâÚðU Âý·¤æÚU ·ð¤ âÜæÎ ·ð¤ âæÍ »ç×üØô´ ×ð´ ÂÚUôâÙð ·ð¤ çÜØð ÕçÉ¸UØæ 
°ðçÂÅUæ§ÊæÚU ãñUÐ ØãU ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ Öè ¥‘ÀUæ Ü»Ìæ ãñUÐ ¥æÂ ·ð¤ Âæâ Áô Öè Õè‹â 
©UÂÜŽÏ ãñU¢, ¥æÂ ©UÙ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

ÇþðUçâ¢» ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) çâÚU·¤æ
¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
2 ·¤Üè ÜãUâéÙ, ·é¤ÅUè ãéU§ü
Ù×·¤
ÌæÊæè çÂâè ãéU§ü ·¤æÜè ç×¿ü
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4 »ýæ×) ¿èÙè
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ¥æòçÜß ¥æòØÜ

Õè‹â âÜæÎ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
½ ·¤Â (90 »ýæ×) âê¹ð Ùðßè Õè‹â, ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»ôØð ãéU° (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãUô´)
½ ·¤Â (90 »ýæ×) âê¹ð ÚUæÁ×æ, ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»ôØð ãéU°
½ ·¤Â (90 »ýæ×) âê¹ð ·¤æÕéÜè ¿Ùð, ÚUæÌ ÖÚU  çÖ»ôØð ãéU°
250 »ýæ×  $Èýð¤‹¿ Õè‹â, ÂãUÜð âð ©UÕæÜð ãéU°
1 ãUÚUè  çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 ÜæÜ çàæ×Üæ ç×¿ü (Ü»Ö» 125 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
1 Ç¢UÇUè âðÜÚUè (Ü»Ö» 90 »ýæ×), ÀUôÅðU ÅéU·¤Ç¸Uô´ ×ð´ ·¤ÅUè ãéU§ü
3 ãUÚðU  ŒØæÊæ (Ü»Ö» 45 »ýæ×), ÕæÚUè·¤ ·¤ÅðU ãéU°
ÜñçÅâ ·ð¤ Âžæð
ÂæâüÜè

Çþðçâ¢» ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð, ÇþðUçâ¢» ·¤è âÕ âæ×»ýè ·¤ô °·¤ âæÍ Èð¤́ÅU ÜðÐ́ çÖ»ôØð ãéU° Õè‹â ·¤æ 
ÂæÙè çÙ·¤æÜ ÎðÐ́ ÙÚU× ãUôÙð Ì·¤ Ü»Ö» 1 Øæ 2 ƒæ¢ÅðU ¥Ü»-¥Ü» ©UÕæÜðÐ́ ©UÕæÜÙð ·¤æ â×Ø 
Õè‹â ·ð¤ ÙÚU× ãUôÙð ÂÚU çÙÖüÚU ·¤ÚUÌæ ãñUÐ $Èýð¤‹¿ Õè‹â ·ð¤ 2 Øæ 3 ÅéU·¤Ç̧ðU ·¤ÚðÚÐ âÕ Âý·¤æÚU ·¤è 
Õè‹â ·¤ô ÂæÙè çÙ·¤æÜÙð ·ð¤ ÕæÎ çàæ×Üæ ç×¿ü, âðÜÚUè ¥õÚU ãUÚðU ŒØæÊæ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ ÜðÐ́ 

âÜæÎ ·ð¤ ª¤ÂÚU §‘ÀUæ-¥ÙéâæÚU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜð´Ð ×ðÚUèÙðÅU ·ð¤ çÜØð ·é¤ÀU ƒæ¢ÅðU çÈý¤Á ×ð´ ÚU¹ 
Îð´Ð ÂÚUôâÙð âð ÂãUÜð âÜæÎ ·¤è ŒÜðÅU ÂÚU ÜñçÅUâ ·ð¤ Âžæð çÕÀUæ°¡, ©Uâ ·ð¤ ª¤ÂÚU §‘ÀUæ-
¥ÙéâæÚU ÇþðUçâ¢» ÇUæÜð´ çÈ¤ÚU Õè‹â âÜæÎ ÇUæÜð´Ð ·¤ÅUè ãéU§ü ÂæâüÜè âð âÁæ°¡Ð 

6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

502 ç×ÇUÜ §üSÅU



çâÚU·¤æ-Øé€Ì àæÜÁ× (Pickled Turnips)

ÜñÕÙæÙ ·¤è §â Üô·¤çÂýØ âŽÊæè ·¤ô ŽÜçàæ¢» àæÜÁ× Öè ·¤ãU â·¤Ìð ãñ́UÐ ¿é·¢¤ÎÚU ·¤è 
È¤æ¡·ð́¤, âæÏæÚU‡æ â$Èð¤Î àæÜÁ× ·¤ô àææÙÎæÚU Ú¢U» ÎðÌè ãñU¢Ð çâÚU·¤æ-Øé€ÌU âçŽÊæØæ¡, ç×ÇUÜ 
§üSÅU ·ð¤ ¹æÙð ·¤æ ×ãUžßÂê‡æü ¥¢» ãñUÐ ØãU ãU×ðàææ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU ·¤è ×ðÊæ ·¤æ çãUSâæ ãUôÌè ãñ́UÐ 

çâÚU·¤æ-Øé€Ì àæÜÁ× ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ç·¤Üô»ýæ× ÀUôÅðU â$Èð¤Î àæÜÁ×
1 ·¤‘¿æ ¿é·¢¤ÎÚU (Ü»Ö» 250 »ýæ×) 

Õýæ§Ù (çâÚU·ð¤ ¥æñÚU ÂæÙè ·¤æ ç×Ÿæ‡æ) ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (35 »ýæ×) Ù×·¤
3½ ·¤Â (830 ç×. çÜ.) ÂæÙè
1½ ·¤Â (375 ç×. çÜ.) â$Èð¤Î çâÚU·¤æ

àæÜÁ× ·¤ô Ïô·¤ÚU ÀUèÜ Üð´ ¥õÚU ¥æÏæ Øæ ¿æÚU çãUSâô´ ×ð´ ·¤æÅU Üð´Ð §‹ãð´U 2 Áèßæ‡æéÚUçãUÌ 
(SÅ÷UðçÚUÜæ§Êæ÷ÇU) °·¤ çÜÅUÚU ·ð¤ ÁæÚU¤(×ÌüÕæÙ) ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð ¿é·¢¤ÎÚU ·¤ô ÀUèÜ·¤ÚU È¤æ¡·¤ô´ ×ð´ 
·¤æÅU Üð´Ð §‹ãð´U àæÜÁ× ·¤è ÂÚUÌô´ ·ð¤ Õè¿, ·¤ãUè´ ·¤ãUè´ ÚU¹ Îð´Ð 

ÂæÙè ×ð´ Ù×·¤ ÇUæÜ·¤ÚU ©UÕæÜ Üð´Ð Æ¢UÇUæ ·¤ÚU·ð¤ çâÚU·¤æ ÇUæÜð´Ð §âð àæÜÁ× ·ð¤ ª¤ÂÚU ÇUæÜ 
Îð´Ð ÁæÚU ·¤ô âèÜÕ‹Î ·¤ÚU·ð¤ 7 âð 10 çÎÙ Ì·¤ »ÚU× SÍæÙ ÂÚU ÚU¹ð´Ð ÕæÎ ×ð´ Æ¢UÇUè Á»ãU 
ÂÚU ÚU¹ Îð´Ð

Ü»Ö» w ç·¤Üô»ýæ× ÕÙð»æ

ç×ÇUÜ §üSÅU 503



ÎãUè (Laban) 

ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ ƒæÚUô´ ×ð´ ãUÚU ÚUôÁ ÎãUè Á×æÙæ °·¤ ¥æ× ÕæÌ ãñUÐ ãUæÜæ¡ç·¤ ÎãUè ·¤ô Á×æÙð 
·ð¤ çÜØð ©Uâð ÚUæÌ ÖÚU ÚU¹Ùæ ¥æßàØ·¤ ãñU, ÂÚU¢Ìé ©Uâ·¤ô Á×æÙð ·ð¤ ·¤æ× ×ð´ ÊØæÎæ â×Ø 
ÙãUè´ Ü»Ìæ ãñUÐ âæ$È¤ ¥õÚU ÌæÊæð ÎãUè ·¤æ SßæÎ §â ÂýØæâ ·¤ô âæÍü·¤ ÕÙæ ÎðÌæ ãñUÐ 

4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ÌæÊææ ÎêÏ
ÎãUè ·ð¤  çÜØð Áæ×Ù Ñ 1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 »ýæ×) ÌæÊææ ÎãUè, 

2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ ¤(30 ç×. çÜ.) ÎêÏ ×ð´  ç×Üæ ãéU¥æ

ÎêÏ ·¤ô ÕÇ¸ðU ¥õÚU ÖæÚUè ÂÌèÜð ×ð´ Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ãéU° ©UÕæÜð´Ð ¥æ¡¿ âð ©UÌæÚU·¤ÚU Æ¢UÇUæ 
ãUôÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð 

ÁÕ ÎêÏ »éÙ»éÙæ âæ ãUô Áæ° (46ø âð´çÅU»ýðÇU) Ìô Áæ×Ù ÇUæÜ·¤ÚU ¥‘ÀUè ÌÚUãU ç×Üæ Üð´Ð 
ÎêÏ ·¤æ ÌæÂ×æÙ 46ø âð´çÅU»ýðÇU âð ¥çÏ·¤ ÙãUè´ ãUôÙæ ¿æçãUØðÐ ØãèU ÎãUè Á×æÙð ·¤æ âãUè 
ÌæÂ×æÙ ãñUÐ 

»ÚU× ÎêÏ ·¤æ ØãU ÕÚUÌÙ 6 âð 8 ƒæ¢ÅðU Øæ ÚUæÌ ÖÚU »ÚU× Á»ãU ÂÚU ÚU¹ð´Ð ¥æÂ §âð »ÚU× 
ÂæÙè ·¤è ŒÜæçSÅU·¤ ·¤è ÕæËÅUè ×ð´ ÚU¹·¤ÚU ÉU·ð´¤ Øæ ÌõçÜØð Øæ ·¤�ÕÜ ×ð´ ÜÂðÅU ·¤ÚU ÚU¹ 
Îð´Ð §â ÕÚUÌÙ ·¤ô Õ¢Î ç·¤Øð ãéU° ¥ôßÙ ×ð´, çÁâ×ð´ ·ð¤ßÜ Âæ§ÜðÅU Üæ§ÅU ÁÜ ÚUãUè ãUô 
Øæ ÕÇ¸ðU ×é¡ãU ßæÜð ÍÚU×â �ÜæS·¤ ×ð´ Öè ÚU¹ â·¤Ìð ãñ´UÐ 

Ü»Ö» 5 ƒæ¢ÅðU ·ð¤ ÕæÎ ÎãUè ·¤ô Îð¹ Üð´Ð ØãU »æÉ¸Uæ ¥õÚU Á×æ ãéU¥æ ãUôÙæ ¿æçãUØðÐ 
ÉU·¤·¤ÚU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´Ð ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹Ùð âð ØãU ¥õÚU »æÉ¸Uæ ãUô Áæ°»æÐ ÌèÙ çÎÙ ·ð¤ 
¥¢ÎÚU §â ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU ÜðÙæ ¿æçãUØð ÙãUè´ Ìô ØãU ¹Å÷UÅUæ ãUô Áæ°»æÐ ¥»Üè ÕæÚU ÎãUè 
Á×æÙð ·ð¤ çÜØð ÍôÇ¸Uæ Îãè, Áæ×Ù ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð 

4 ·¤Â ÕÙð»æ

504 ç×ÇUÜ §üSÅU



»æÉ¸Uæ ÎãUè (Labna)

ØãU ×éÜæØ× »æÉ¸Uæ ÎãUè çÎÙ ×ð´ ç·¤âè Öè â×Ø ¹æØæ ÁæÌæ ãñU, ÂÚU¢Ìé ØãU ¥çÏ·¤ÌÚU 
âéÕãU ·ð¤ ÙæàÌð ×ð´ ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ, ¥æòçÜß ¥æòØÜ çÀUÇ¸U·¤·¤ÚU ¥õÚU ÊæÅUÚU (Âë. 516) 
ÕéÚU·¤·¤ÚU ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ ÊæÅUÚU °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ãUÕü ãñUÐ ØãU °·¤ ¥Ùô¹æ ÕãéU×é¹è 
ÃØ¢ÁÙ ãñU çÁâð ·¤§ü ¥õÚU ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ Öè ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ §âð âçŽÊæØô´ ×ð´ 
ç×Üæ·¤ÚU, çÇUÂ ·¤è ÌÚUãU ÂÚUôâæ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ ÕãéUÌ âð ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ âæßÚU ·ý¤è× Øæ 
·ý¤è× ¿èÊæ ·ð¤¤SÍæÙ ÂÚU ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

4 ·¤Â (1 ç·¤Üô»ýæ×) ƒæÚU ·¤æ ÕÙæ ãéU¥æ Øæ ÕæÊææÚU ·¤æ ÎãUè
½ ÀUôÅUæ ¿�×¿ Ù×·¤

ÎãUè ×ð´ Ù×·¤ ç×Üæ·¤ÚU ×Ü×Ü ·ð¤ ÍñÜð Øæ ç·¤âè âæ$È¤ ·¤ÂÇ¸ðU ×ð´ ÇUæÜ Îð´Ð ÚUæÌ ÖÚU ÍñÜð 
·¤ô ÚUâô§ü ƒæÚU ·ð¤ ÙÜ ÂÚU ÜÅU·¤æ Îð´ ¥õÚU ÂæÙè çÙ·¤ÜÙð Îð´Ð 

ÎêâÚðU ÌÚUè·ð¤ âð ÎãUè ·¤ô ·¤æò$È¤è ç$È¤ËÅUÚU ×ð´ ÇUæÜð´ ¥õÚU §â·ð¤ Ùè¿ð ÕÚUÌÙ ÚU¹·¤ÚU ç $Èý¤Á ×ð´ 
ÚUæÌ ÖÚU ÂæÙè çÙ·¤ÜÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ Îð´Ð 

§â·¤æ »ÆUÙU ÙÚU× ·ý¤è× ¿èÊæ Áñâæ ãUôÙæ ¿æçãUØðÐ ¥Õ ¥æÂ §âð ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 
§âð ÊæÅUÚU ÕéÚU·¤·¤ÚU, ÂèÅUæ ÕýðÇU ·ð¤ âæÍ ÂÚUôâð´ Øæ ÎêâÚðU ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

2 ·¤Â ÕÙð´»ð

ç×ÇUÜ §üSÅU 505



¿æàæÙè âçãUÌ âêÁè ·¤æ ·ð¤·¤ (Basboosa)

ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ çÙßæâè ×èÆUæ ¹æÙð ·ð¤ çÜØð Âýçâh ãñ´UÐ âÖè ˆØôãUæÚUô´, â×æUÚUôãUô´, 
×éÜæ·¤æÌô´ ÂÚU, ÖôÁÙ ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ Øæ ç·¤âè Öè ¥õÚU ¥ßâÚU ÂÚU ×èÆðU ÃØ¢ÁÙ ÂÚUôâð ÁæÌð 
ãñ´UÐ §â ÃØ¢ÁÙ ·¤ô ÕÎÜ-ÕÎÜ·¤ÚU ÂéçÇ¢U» âð Üð·¤ÚU ·ð¤·¤¤Ì·¤, ·¤§ü Âý·¤æÚU âð ÕÙæØæ 
ÁæÌæ ãñUÐ ØãUæ¡ Áô çßçÏ ÕÌæ§ü »§ü ãñ, ßãU ·ð¤·¤ Áñâè ãñUÐ Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ 
¥çÏ·¤ÌÚU, âêÁè ·¤æ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñUÐ ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤è ç×ÆUæ§Øô´ ×ð´ ÂýæØÑ ¿æàæÙè ·¤æ 
©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ¿æàæÙè ·¤æ ¥æÂ ¥õÚU ÕãéUÌ âð ·ð¤·¤, ¿æò·¤ÜðÅU ¥æçÎ ×ð´ Öè 
©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ 

¿æàæÙè ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
⅓ ·¤Â (90 ç×. çÜ.) ÂæÙè 
½ ·¤Â (125 »ýæ×) ¿èÙè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (5 ç×. çÜ.) ÌæÊææ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ
»éÜæÕ ÁÜ ·¤è Õê¡Îð´ (°ðç‘ÀU·¤)

âêÁè ·ð¤ ·ð¤·¤ ·ð¤ çÜØð âæ×»ýè
1 ÀUôÅUæ ¿�×¿ (4.4 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ 
1½ ·¤Â (375 »ýæ×) ÎãUè
2 ·¤Â (500 »ýæ×) ¿èÙè 
3 ·¤Â (500 »ýæ×) âêÁè
4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 »ýæ×) ×€¹Ù, çÂƒæÜæ ·¤ÚU Æ¢UÇUæ  ç·¤Øæ ãéU¥æ 
12-16 âæÕéÌ ÕæÎæ×, çÀUÜð ãéU°

°·¤ ÀUôÅðU ÕÚUÌÙ ×ð´ ¿èÙè ¥õÚU ÂæÙè ·¤ô ç×Üæ·¤ÚU ¿æàæÙè ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð ©UÕæÜæ ¥æÙð Îð´ 
¥õÚU ¿èÙè ·ð¤ ƒæéÜÙð Ì·¤, ×ŠØ× ¥æ¡¿ ÂÚU Ü»æÌæÚU ¿ÜæÌð ÚUãð´UÐ ÙèÕê ·¤æ ÚUâ ÇUæÜ¢ð ¥õÚU 
·é¤ÀU ç×ÙÅU ¥æñÚU Â·¤Ùð Îð´Ð ÕÚUÌÙ âð çÙ·¤æÜðð´ ¥õÚU »éÜæÕ ÁÜ ÇUæÜ·¤ÚU ¿Üæ°¡Ð Æ¢UÇUæ 
ãUôÙð ·ð¤ çÜØð ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð ØçÎ ¥æÂ ¿æãð´U Ìæð ÍæðÇ¸Uè ÊØæÎæ ¿æàæÙè ÕÙæ Üð´, Ìæç·¤ 
·ð¤·¤ ·ð¤ âæÍ ÅðUÕÜ ÂÚU Öè ÂÚUæðâè Áæ â·ð¤Ð 

§â Õè¿ ·ð¤·¤ ÌñØæÚU ·¤ÚU Üð´Ð ¥ôßÙ ·¤ô 180ø âð´çÅU»ýðÇU ÂÚU »ÚU× ·¤Úð´UÐ ¥æÆU §¢¿ 
(20 âð´. ×è.) ¿õÇ¸ðU Õðç·¢¤» ÂñÙ ÂÚU ç¿·¤Ùæ§ü Ü»æ°¡Ð °·¤ ÀUôÅðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ÎãUè ×ð´ ×èÆUæ 
âôÇUæ ÇUæÜ·¤ÚU 10-15 ç×ÙÅU Ì·¤ ¥Ü» ÚU¹ Îð´Ð

°·¤ »ãUÚðU ·¤ÅUôÚðU ×ð´ ¿èÙè ¥õÚU âêÁè ·¤ô ¥‘ÀUè ÌÚUãU âð ç×Üæ Üð´Ð ÎãUè ×ð´ ×€¹Ù 
ç×Üæ°¡ ¥õÚU âêÁè ·ð¤¤ç×Ÿæ‡æ ·ð¤¤©UÂÚU ÇUæÜ·¤ÚU ÌÕ Ì·¤ ¿Üæ°¡ ÁÕ Ì·¤ ßãU ¥‘ÀUè ÌÚUãU 
ç×Ü Ù Áæ°Ð

506 ç×ÇUÜ §üSÅU



ç¿·¤Ùæ§ü Ü»ð ãé° ÂñÙ ×ð´ ƒæôÜ ÇUæÜ·¤ÚU ·¤ôÙð Ì·¤ ÕÚUæÕÚU Èñ¤Üæ Îð´Ð çÈ¤ÚU ¥ôßÙ ·ð¤¤Õè¿ 
×ð´ ÚU¹·¤ÚU 30 âð 40 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ ÁÕ ·ð¤·¤ ÀêÙð ÂÚU â�¸Ì Ü»Ùð Ü»ð ¥õÚU âéÙãUÚUæ ãUô 
Áæ°, ÌÕ Ì·¤ Õð·¤ ·¤Úð´UÐ 

¥ôßÙ âð çÙ·¤æÜ Üð´, ·ð¤·¤ ·ð¤ ç·¤ÙæÚUô´ ÂÚU ÀéUÚUè Èð¤Úð´U ¥õÚU 2 §¢¿ ·ð¤ ÕÚUæÕÚU ¥¢ÌÚU ÂÚU, 
¿Uõ·¤ôÚ Øæ ÇUæØ×¢ÇU ¥æ·¤æÚU ×¢ð ·¤æÅU Üð´Ð ÂýˆØð·¤U ÅéU·¤Ç¸ðU ÂÚU ¥æÏæ ÕæÎæ× ÎÕæ Îð´Ð 

Ü»Ö» 4 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (60 ç×. çÜ.) ¿æàæÙè (ØçÎ ¿æãð´U Ìô ¥õÚU ¥çÏ·¤ ¿æàæÙè) 
·ð¤·¤ ·ð ¤ª¤ÂÚU ÇUæÜð´Ð çÁÌÙè ¥æßàØ·¤Ìæ ãUô ©UÌÙè ãUè ¿æàæÙè ÇUæÜð´, €Øô´ç·¤ ·ð¤·¤ ©Uâð 
ÂêÚUè ÌÚUãU âô¹ ÜðÌæ ãñUÐ ·ð¤·¤ ÙÚU× ãUôÙæ ¿æçãUØð ÂÚU¢Ìé »èÜæ ÙãUè´ ãUôÙæ ¿æçãUØðÐ 

·ð¤·¤ ·¤ô ¥ôßÙ ×ð´ ßæÂâ ÚU¹ð´ ¥õÚU ¿æàæÙè âô¹Ùð Ì·¤ Ü»Ö» 3 âð 5 ç×ÙÅU Ì·¤ Õð·¤ 
·¤Úð´UÐ ÁæÜè ·ð¤ ÚñU·¤ ÂÚU ·ð¤·¤ ·¤ô Æ¢UÇUæ ·¤Úð´UÐ âæ×æ‹Ø ÌæÂ×æÙ ÂÚU ÂÚUôâð´Ð 

1 ·ð¤·¤ ÕÙð»æ

ç×ÇUÜ §üSÅU 507



ÚUæ§â ÂéçÇ¢U»U (Rice Pudding)

ÚUæ§â ÂéçÇ¢U» ·¤§ü â¢S·ë¤çÌØô´ ·¤è ÕãéUÌ ÁæÙè ÂãU¿æÙè ç×ÆUæ§ü ãñU, §âçÜØð §â·ð¤¤ÕæÚðU  
×ð´ ¥·¤âÚU ·¤ô§ü âô¿Ìæ ãUè ÙãUè´, ÂÚU¢Ìé ØãU ÕãéUÌ SßæçÎcÅU ãUôÌè ãñUÐ §âð ¥ßàØ  
ÕÙæ·¤ÚU Îð¹ð´Ð 

⅓ ·¤Â (60 »ýæ×) ¿æßÜ
1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÂæÙè
4 ·¤Â (1 çÜÅUÚU) ãUæ$È¤ °‡ÇU ãUæ$È¤ ·ý¤è× (ÂÌÜè ·ý¤è×)
1 §¢¿ (2½ âð´. ×è.) ÎæÜ¿èÙè ·¤è Ç¢UÇUè
¾ ·¤Â (185 »ýæ×) ¿èÙè
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ¥æòÚð´UÁ ÕÜæòâ× ßæòÅUÚU (»éÜæÕ ÁÜ ·¤è ÌÚUãU) (ØçÎ ©UÂÜŽÏ ãñU)
2 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (30 »ýæ×) ×ðßæ (¥$¹ÚUôÅU, ç¿Ü$»æðÊæð Øæ ÕæÎæ×)
1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) ç·¤àæç×àæ

ÂæÙè ÕÎÜ-ÕÎÜ ·¤ÚU ¿æßÜ ·¤ô Ïô°¡, çÈ¤ÚU 1 ·¤Â âæ$È¤ ÂæÙè ×ð́ 30 ç×ÙÅU Ì·¤ çÖ»ô 
Îð́Ð §âè ÂæÙè ×ð́ ¿æßÜ ·¤ô Ïè×è ¥æ¡¿ ÂÚU ÌÕ Ì·¤ ©UÕæÜð́ ÁÕ Ì·¤ ßð âæÚUæ ÂæÙè âô¹ 
Ù Üð́Ð ·ý¤è× ·¤ô ÏèÚðU-ÏèÚðU ©UÕæÜð́Ð §â×ð́ ¿æßÜ ¥õÚU ÎæÜ¿èÙè ÇUæÜð́ ¥õÚU »æÉ¸Uæ ãUôÙð 
Ì·¤ Ü»Ö» 15 ç×ÙÅU ¿ÜæÌð ãéU° Â·¤æ°¡, çÈ¤ÚU ¿èÙè ÇUæÜð́ ¥õÚU 10 ç×ÙÅU Ì·¤ Øæ »æÉ¸Uæ 
ãUô ÁæÙð Ì·¤ Â·¤æ°¡Ð §â×ð́ ¥æòÚð́Á ÕÜæòâ× ßæòÅUÚ ÇUæÜ·¤ÚU çãUÜæ°¡Ð ¿æÚU âð Âæ¡¿ ƒæ¢ÅðU Ì·¤ 
Æ¢UÇUæ ·¤Úð́UÐ çÀUÜð ¥õÚU ·¤ÅðU ãéU° ×ðßð ¥õÚU ç·¤àæç×àæ ·ð¤ âæÍ »ÚU× Øæ Æ¢UÇUæ ÂÚUôâð́Ð 

4 âð 6 ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ çÜØð

508 ç×ÇUÜ §üSÅU



ÃØ¢ÁÙ-âê¿è ·ð¤ çÜØð âéÛææß 

ÂêÚðU  ç×ÇUÜ §üSÅU ×ð´ ÖôÁÙ âð ÂãUÜð Øæ ÖôÁÙ ·ð¤ M¤Â ×ð´ ·¤§ü Âý·¤æÚU ·ð¤ °ðçÂÅUæ§ÊæÚU,  çÁ‹ãð´U  ‘×ðÅ÷UÊæð ’ 
·¤ãUÌð ãñ´U, ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ Øð Æ¢UÇðU Øæ »ÚU× Öè ãUô â·¤Ìð ãñ´UÐ ×ðÅ÷UÊæð ×ð´ ãU×ðàææ ¥æòçÜß ¥õÚU ÌæÊæè 
ãUÕü, ×ðßæ, ÎãUè, È¤ÜæÈ¤Ü, ÖÚUßæ¡ Âžæð, ·¤ô§ü Öè ŒØêÚUè, Áñâð ÖéÙð ãéU° Õñ¢»Ù ·¤æ ÖÚUÌæ ¥æñÚU ãéU×â 
ÌÍæ ÂèÅUæ ÕýðÇU ¥æçÎ ÂÚUôâð ÁæÌð ãñ´UÐ Ü»Ö» ·é¤ÀU Öè ×ðÁ ÂÚU ÚU¹ â·¤Ìð ãñ´U, Áñâð  çÇUÂ, ¿èÊæ 
SÂýðÇ, âÜæÎ, ¥æòçÜß ¥õÚU  çâÚU·¤æ-Øé€Ì âçŽÊæØæ¡ ¥æçÎÐ ØãUæ¡ Ì·¤ ç·¤ §â×ð´ âêÂ ¥õÚU SÅU÷Øê Öè 
àææç×Ü ãñU¢Ð çÈ¤Üô ÂðSÅþUè ×ð´ ÜÂðÅUè ãéU§ü Âæ§, »ýèâ ¥õÚU  ç×ÇUÜ §üSÅU, ÎôÙô´ Á»ãUô´ ÂÚU ãUè Âý¿çÜÌ 
ãñ´UÐ §‹ãð´U »ýè·¤ ÃØ¢ÁÙ-âê¿è âð ¿éÙð´Ð

»ç×üØô´ ·¤è àææ× ·ð çÜØð ×ðÅ÷UÊæð (Mezze For A Summer Evening)

¥æòçÜß (Olives)
çÌÜ ·ð¤ ÂðSÅU ·ð¤ âæÍ ·¤æÕéÜè ¿Ùð (Hummus) 
ÖéÙð ãéU° Õñ´»Ù ·¤æ ÖÚUÌæ (Baba Ghanouj)

·¤æÕéÜè ¿Ùð ·¤è ÂñÅUèÊæ (Falafel)
ÖÚUßæ¡ ßæ§Ù Üèß÷Êæ (Stuffed Vine Leaves)

ÕýðÇU âÜæÎ (Fattoush) 
ÌæÊæè ãUÕü ¥õÚU ÕÜ»ÚU ·¤æ âÜæÎ (Tabbouli)
çâÚU·¤æ-Øé€Ì àæÜÁ× (Pickled Turnips)

»æÉ¸Uæ ÎãUè (Labna)
ŒÜðÅU ×ð´  ÚU¹ð ãéU° ÌæÊæð ãUÕü (Platter of Fresh Herbs)

ÂèÅUæ ÕýðÇU (Pita Bread)
çÂSÌæ (Pistachio Nuts)

¥æâæÙ ÂæçÚUßæçÚU·¤ ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Easy Family Dinner)

çâßñØô´ ·ð¤ âæÍ ÂéÜæßU (Rice Pilaf with Vermicelli)
¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥õÚU ÅU×æÅUÚU âçãUÌ  $Èýð¤‹¿ Õè‹â (Green Beans with Olive Oil and Tomatoes)

ÂèÅUæ ÕýðÇU (Pita Bread)
ÚUæ§â ÂéçÇ¢U»U (Rice Pudding)

ƒæÚU ·ð¤ ÕæãUÚU ç»ýËÇU ÚUæç˜æ-ÖôÁÙ (Outdoor Grilled Dinner)

ÖêÙð ãéU° Õñ´»Ù ·¤æ ÖÚUÌæ (Baba Ghanouj)
çÌÜ ·ð¤ ÂðSÅU ·ð¤ âæÍ ·¤æÕéÜè ¿Ùð (Hummus) 

âŽÊæè ·ð¤ ·¤ÕæÕU (Vegetable Kabobs)
ÂèÅUæ ÕýðÇU (Pita Bread)

ÌæÊæè ãUÕü ¥õÚU ÕÜ»ÚU ·¤æ âÜæÎ (Tabbouli)
Õ·¤ÜæßæU (Baklava)





ÂçÚUçàæcÅU





ÁÇ¸Uè-ÕêçÅUØæ¡ ¥õÚU ×âæÜð

ÌæÊæè ÁÇ¸Uè-ÕêçÅUØæ¡ Øæ ×âæÜð ÂýæØÑ ç·¤âè Öè ÖôÁÙ ·¤ô SßæçÎcÅU ÕÙæÙð ×ð´ Øô»ÎæÙ ÎðÌð ãñ´UÐ 
Âýæ¿èÙ ·¤æÜ âð ãUè §Ù ÎôÙô´ ·¤æ ÂýØô» ÖôÁÙ ×ð´ ¥õÚU Îßæ§Øô´ ·ð¤ M¤Â ×ð´ ãUôÌæ ÚUãUæ ãñUÐ ÂéÚUæÌÙ 
â×Ø âð ãUè ÖæÚUÌ, ¿èÙ ¥õÚU »ýèâ ·¤è ç¿ç·¤ˆâæ-Âý‡ææÜè Ùð §‹ãð´U ×æ‹ØÌæ ÎèU ãñUÐ çÜç¹Ì M¤Â âð 
Âý×æ‡æ ç×ÜÌæ ãñU ç·¤ 1550 B.C. §çÁŒÅU-ßæâè Öè °ðâæ ãUè ·¤ÚUÌð ÍðÐ Âýæ¿èÙ ·¤æÜ ·ð¤ Üô»ô´ ·¤æ 
Öè çßàßæâ Íæ ç·¤ ÁÇ¸Uè-ÕêçÅUØô´ ¥õÚU ×âæÜô´ ·¤æ àæÚUèÚU ÂÚU Æ¢UÇUæ Øæ »ÚU× ÂýÖæß ¥ßàØU ãUôÌæ 
ãñUÐ ÁÕ §Ù·¤æ âç�×Ÿæ‡æ ÖôÁÙ ·ð¤ âæÍ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñ, Ìô Øð àæÚUèÚU ·ð¤ Âýæ·ë¤çÌ·¤ â¢ÌéÜÙ ·¤ô 
ÕÙæ° ÚU¹Ìð ãñ´UÐ ¥Öè Öè ÎéçÙØæ ·ð¤ ÕãéUÌ âð Öæ»ô´ ×ð´, »ýæ×-ßæâè §Ù ÁÇ¸Uè-ÕêçÅUØô´ ¥õÚU ×âæÜô´ 
mæÚUæ ·¤§ü Âý·¤æÚU ·¤è Õè×æçÚUØô´ ·¤æ ƒæÚðUÜê ©UÂ¿æÚU ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ¥æÁ·¤Ü §Ù·¤æ ©UÂØô» çÈ¤ÚU âð 
ÕÉ¸U ÚUãUæ ãñU, €Øô´ç·¤ Üô» SßSÍ ¥õÚU Âýæ·ë¤çÌ·¤ ÁèßÙ ÃØÌèÌ ·¤ÚUÙð ×ð´ ¥çÏ·¤ L¤ç¿ Üð ÚUãðU ãñ´UÐ 
ãæÜæ¡ç·¤, ·é¤ÀU ãUè ßñ™ææçÙ·¤ Ì‰Ø §â ÕæÌ ·¤ô Âý×æç‡æÌ ·¤ÚU ÂæØð ãñ´U ç·¤ ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ¥õÚU SßæS‰Ø 
×ð´ ·¤ô§ü â�Õ¢Ï ãñUÐ ÂÚU¢Ìé Áô ÁÇ¸¸Uè-ÕêçÅUØæ¡ ÖôÁÙ ×ð´ ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñ´U, ßð SßæS‰Ø ·ð¤ çÜØð 
¥çÏ·¤ÌÚU ãUæçÙ-ÚUçãUÌ ãUè ×æÙè »§ü ãñ´UÐ 

¥ÁßæØÙ (ajwain)—§â·¤æ SßæÎ ÕãéUÌ ÌðÊæ ãUôÌæ ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ Ìè¹è ¥õÚU »ÚU×è ÎðÙðßæÜè 
ãñU Áô âÚUÎè ·ð¤ ×õâ× ×ð´ àæÚUèÚU ·¤ô »ÚU×è ÎðÌè ãñÐ ØãU Âæ¿Ù ç·ý¤Øæ ×ð´ Öè ×ÎÎ ·¤ÚUÌè ãñUÐ 
¥ÁßæØÙ ·ð¤ ÕèÁ, ¥¿æÚU, ÎæÜ ¥õÚU ·¤§ü Âý·¤æÚU ·ð¤ ÌÜð ãéU° ÖôÁÙ ÕÙæÙð ×ð´ ©UÂØô» ãUôÌð ãñ´UÐ 

¥ÎÚU·¤ (ginger)—§â·¤è °çàæØæ ×ð´ Ü»Ö» ÌèÙ ãUÁæÚU ßáôZ âð Öè ¥çÏ·¤ â×Ø âð ¹ðÌè ·¤è 
Áæ ÚUãUè ãñUÐ ØãU Ìè¹ð SßæÎ ßæÜæ ¥õÚU »ÚU×è ÎðÙð ßæÜæ ×âæÜæ ãñU, Áô ç·¤ Âý×é¹ M¤Â âð ¿èÙ, 
ÖæÚUÌ ¥õÚU ÕãéUÌ âð °çàæØæ ·ð¤ Îðàæô´ ×ð´ ¹æÙæ Â·¤æÙð ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU àæÚUèÚU ·¤ô 
»ÚU×è ÎðÌæ ãñU ¥õÚU ÃØæÂ·¤ M¤Â âð °çàæØÙ Îßæ§Øô´ ×ð´ Âæ¿Ù ç·ý¤Øæ ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð ¥õÚU àæÚUèÚU ×ð´ 
ÚU€Ìâ¢¿æÚU ·¤ô âéÏæÚUÙð ·ð¤ ·¤æ× ×ð´ ¥æÌæ ãñUÐ

ÁÇ¸Uè-ÕêçÅUØæ¡ ¥õÚU ×âæÜð 513



¥ÙæÚUÎæÙæ (anardana)—¥ÙæÚU ·ð¤ âê¹ð ÕèÁ ¥ÙæÚUÎæÙæ ãUôÌð ãñ´UÐ §Ù·¤æ ¿ÅUÙè Øæ ·¤ÚUè ×ð´ 
âæÕéÌ Øæ Âèâ ·¤Ú, ¹ÅUæ§ü ·ð¤ ÌõÚU ÂÚU ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñÐ

¥×¿êÚU (mango powder)—§â·¤æ ÕãéÌ âð ÖæÚUÌèØ ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ¹ÅUæ§ü ·ð¤ çÜØðU ©UÂØô» ç·¤Øæ 
ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ·¤‘¿ð ÌÍæ ¹Å÷UÅðU ¥æ× âð ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ÍôÇ¸Uæ ¥�Ü ·ð¤ »é‡æ ßæÜæ ÂÎæÍü 
(acidic) ãñUÐ ÂÚ�ÂÚUæ»Ì §âð ÂðÅU âæ$È¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

¥æòÚðU»ðÙô (oregano)—ÖôÁÙ ×ð´ ©UÂØô» ãUôÙð âð ÕãéUÌ ÂãUÜð ÚUô× ¥õÚU »ýèâ ·ð¤ Üô» §âð 
¥õáÏèØ ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ·¤è ÌÚUãU ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ÍðÐ ßð §âð ×æ¢â-Âðàæè ·ð¤ ÎÎü âð Üð·¤ÚU çÕ‘ÀêU 
·ð¤ Ç¢U·¤ Ü»Ùð Ì·¤ – âÖè Õè×æçÚUØô´ ×ð´ U©UÂØô» ·¤ÚUÌð ÍðÐ ¥æòçÜß ¥æòØÜ ¥õÚU ¥æòÚðU»ðÙô 
·ð¤ âç�×Ÿæ‡æ ·¤ô »¢Áð çâÚU ×ð´ ÕæÜ ©U»æÙð ·¤è ¥æàææ ×ð´ ÚU»Ç¸Uæ ÁæÌæ ÍæÐ ¥Öè Öè ¥æÏéçÙ·¤ 
¥õáçÏ-çß·ýð¤Ìæ (herbalist) §â·¤æ ©UÂØô» ¹æ¡âè, ¥Âæ¿Ù ¥õÚU çâÚU ÎÎü ·¤ô ÎêÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ 
çÜØð ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ¥æòÚðU»ðÙô ·¤è ÕãéUÌ âè ç·¤S×ð´ ãñ´U, çÁâ×ð´ âÕâð ¥çÏ·¤ Âýçâh ×ñç€â·¤Ù ¥õÚU 
×ðçÇUÅUÚðUçÙ¥Ù ç·¤S× ãñUÐ

¥æòÜSÂæ§â (allspice)—ØãU ¥×ðçÚU·¤æ ·¤æ ×âæÜæ ãñU, Áô Á×ñ·¤æ (Jamaica) âð àæéL¤ ãéU¥æ ãñUÐ 
ØãU âêÂ, SÅ÷Øê , Áñ×, ÁñÜè ¥õÚU ·ð¤·¤ ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU ç·¤ ØãU Âæ¿Ù-
ç·ý¤Øæ ·¤ô ÆUè·¤ ÚU¹Ùð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 

§×Üè (tamarind)—ØãU Æ¢UÇUè ãUôÌè ãñU ¥õÚU »ç×üØố ×ð́ ÂýæØÑ ŒØæâ ÕéÛææÙð ·ð¤ ·¤æ× ×ð́ ¥æÌè ãñUÐ 
§â·¤æ Âðç¿àæ (dysentery) ¥õÚU ¥æ¡Ìæð́ ·ð¤ ÚUæð»æð́ ·ð¤ ƒæÚðUÜê ©UÂ¿æÚU ·ð¤ çÜØð ©UÂØæð» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 
·¤çÚUçÕØÙ Îðàæố ×ð́ §â ·¤æ ©UÂØô» Æ¢UÇðU ÂðØ (drinks) ¥õÚU ¿æßÜ ·ð¤ ÃØÁ¢Ùố ßU ç×Ææ§Øố ·¤ô SßæçÎcÅU 
ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ÖæÚUÌ ¥õÚU âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ×ð́ §×Üè ·¤æ ©UÂØô» ÙèÕê ·¤è ÌÚUãU 
ÖôÁÙ ·¤ô ¹Å÷UÅUæ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §âðU âæ¡ÕÚU, ÚUâ× ¥õÚU ¿ÅUÙè ×ð́ ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñUÐ 

§ÜæØ¿è (cardamom)—§âð ÚUâðÎæÚU âçŽÁØô´, SÅU÷Øê , È¤Ü, ¿æßÜ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙô´ ¥õÚU ÎêÏ âð 
ÕÙð ç×cÅUæ‹Ùô´ ×ð´, âé»¢Ï ·ð¤ çÜØð ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ÕÇ¸Uè ¥õÚU ·¤æÜè, ÜæÜ ¥õÚU ×ôÅUè Øæ 
ãUÚðU Ú¢U» ·¤è ãUôÌè ãñUÐ ÕÇ¸Uè ·¤æÜè Øæ ÜæÜ §ÜæØ¿è ×èÆUè ¥õÚU »ÚU×è ÎðÙð ßæÜè ãUôÌè ãñUÐ ØãU 
Âæ¿Ù ç·ý¤Øæ ×ð´ âãUæØ·¤ ãUôÌè ãñUÐ ãUÚUè §ÜæØ¿è ÂðØ ¥õÚU ×èÆðU ÃØ¢ÁÙô´ ·¤ô âé»¢Ï ÎðÙð ·ð¤ çÜØð 
©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñUÐ ØãU Âæ¿Ù àæç€Ì ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð, àßæâ âæ$È¤ ·¤ÚUÙð ¥õÚU ¹æ¡âè ·¤ô àææ¢Ì ·¤ÚUÙð 
×ð´ âãUæØÌæ ·¤ÚUÌè ãñUÐ §âð ÂýæØÑ Îßæ§Øô´ ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU, ©UÙ·¤æ SßæÎ ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð 
©UÂØô» ç·¤Øæ UÁæÌæ ãñUÐ 

°ðçÙâèÇU (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤è âõ´È¤) (aniseed)—ÂæØÍæ»ôÚUâ, ŒÜèÙè ¥õÚU çãUŒÂæò·ý¤ÅUèÊæ Ùð §â 
Âýæ¿èÙ ×âæÜð ·¤ô, °·¤ ¥‘ÀUè ¥õáçÏ ÕÌæØæ ÍæÐ ÚUô× ·ð¤ Üô»ô´ ·ð¤ çÜØð ØãU §ÌÙè ·¤è×Ìè 
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Íè ç·¤ ßð §âð ÅñU€â ·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ÎðÌð ÍðÐ ØãU ãU×ðàææ Âæ¿·¤ (digestive) ·ð¤ M¤Â ×ð´ ¥õÚU âæ¡â ×ð´ 
ÌæÊæ»è ÎðÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ·¤è »§ü ãñUÐ çãUŒÂæò·ý¤ÅèÊæ Ùð ¹æ¡âè ·¤è Îßæ§ü ·ð¤ çÜØð §â·¤æ ©UÂØô» 
·¤ÚUÙð ·¤è âÜæãU Îè Íè ¥õÚU ¥æÁ Öè ØãU ¹æ¡âè ·¤è Îßæ§ü ×ð´ ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñUÐ ÖôÁÙ ×ð´, 
§â·¤æ ©UÂØô» »æÁÚU, È¤Ü, ·ð¤·¤ ¥õÚU çÕS·é¤ÅU ·¤ô çßàæðá SßæÎ ÎðÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ

·¤ÚUè Âžææ (curry leaves)—§âð ×èÆUæ Ùè× Öè ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ ·¤ÚUè Âžæð ·¤æ ¥çÏ·¤ÌÚU Îçÿæ‡æ 
ÖæÚUÌ ¥õÚU âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ×ð´ ÎæÜ, ÎãUè ¥õÚU ·¤ÚUè ×ð´ âé»¢Ï ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 
§¢ÇUôÙðçàæØæ ×ð´ ·¤ÚUè Âžæð ·¤ô ÎSÌ (¥çÌâÚU) ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð ¥õÚU ·¤×ÊæôÚU ÂðÅU ·ð¤ çÜØð ƒæÚðUÜê Îßæ§ü 
·ð¤ M¤Â ×ð´ ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ØçÎ ØãU Ù ç×Üð Ìô §â ·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ÌðÊæ Âžæð ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚðU¢Ð

·¤Üõ´�Áè (nigella seeds)—ØðU ÌðÊæ SßæÎ ·ð¤, àæÚUèÚU ×ð´ »ÚU×è ÎðÙðßæÜð, ·¤æÜð ŒØæÊæ ·ð¤ ÕèÁ 
(âæÕéÌ ·¤æÜè ç×¿ü Áñâð) ãUôÌð ãñ´U, UÁô ç·¤ Ì¢ÎêÚUè ÚUôÅUè Øæ ÕýðÇU ÂÚU çÀUÇ¸U·ð¤ ÁæÌð ãñ´UÐ ØðU ¥¿æÚU 
¥õÚU Õ¢»æÜè ×âæÜæ-ç×Ÿæ‡æ, Â¢¿È¤ôÚUÙ ×ð´ ÇUæÜð ÁæÌð ãñ´UÐ

·¤æÜè ç×¿ü (pepper)—§â·¤è ÕãéUÌ âè ç·¤S×ð´ Âæ§ü ÁæÌè ã¢ñU, çÁÙ×ð´ ·¤æÜè ç×¿ü ¥õÚU â$Èð¤Î 
·¤æÜè ç×¿ü ·¤æ âÕâð ¥çÏ·¤ ©UÂØô» ãôUÌæ ãñUÐ ·¤æÜè ç×¿ü ÂðàææÕ ÕÉ¸UæÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ·¤è 
ÁæÌè ãñUÐ ØãU ßâæ (fat) ·¤ô Â¿æÙð ×ð´ âãUæØÌæ ·¤ÚUÌè ãñU, §âçÜØð Áô ÖôÁÙ, ƒæè, ×€¹Ù Øæ 
ÌðÜ ×ð´ Â·¤æØæ Áæ° ©Uâ×ð´ §â·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÙæ ©Užæ× ãñUÐ ßæØé ÕÉ¸UæÙð ßæÜè âçŽÊæØæ¡, Áñâð 
Õýæò·¤çÜ, ·ð¤ ª¤ÂÚU §âð ÌæÊæè Âèâ·¤ÚU ÇUæÜð´ Ìô ØãU ·ð¤ßÜ SßæÎ ãUè ÙãUè´ ÕÉ¸UæÌè ÕçË·¤ Â¿æÙð ×ð´ 
Öè âãUæØ·¤ ãUôÌè ãñUÐ

·ð¤âÚU (saffron)—ØãU ÕãéUÌ »ÚU× ¥õÚU ©UžæðÁ·¤ ãUôÌæ ãñUÐ §â·¤æ Áé·¤æ×, »Üð ·¤è âêÁÙ ¥õÚU 
¥çÙ¢¼ýæ ·¤ô ÎêÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU ØãU Öê¹ Öè ÕÉ¸UæÌæ ãñUÐ »ýèâ ·¤è 
¥õáÏ-Âý‡ææÜè ×ð´ §âð ÁôÇ¸Uæð´ ·¤è âêÁÙ ¥õÚU ÎÎü ·¤ô ·¤× ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÂýØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ 
ÍæÐ §â·¤æ SßæÎ ÕãéUÌ ãUè ÕçÉ¸UØæ ãñU, ØçÎ §â·¤è ÊØæÎæ ×æ˜ææ ÇUæÜ Îè Áæ°, Ìô ØãU ¹æÙð ·¤ô 
¥õáÏèØ SßæÎ ÎðÌæ ãñUÐ ·ð¤âÚU ÕãéUÌ ãUè ×¢ãU»æ ãUôÌæ ãñU ÂÚU‹Ìé , ØãU Âæ°Øæ (ÂéÜæß) ¥õÚU çÚUâôÅUô 
Áñâð ¥Ùð·¤ ÃØÁ¢Ùô´ ·¤ô çßàæðá SßæÎ ÎðÌæ ãñUÐ ØãU ÕÉ¸Uè ãéU§ü ÕÜ$»× ·¤ô çÙØ¢˜æ‡æ ×ð´ ÜæÌæ ãñU, 
§âçÜØð §â·¤æ ÕãéUÌ âè ç×ÆUæ§Øô´ ¥õÚU ¿æßÜ ·ð¤ ÃØÁ¢Ùô´ ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ÚðUàæð 
Áñâæ Øæ çÂâæ ãéU¥æ ç×ÜÌæ ãñUÐ ÚðUàæð ·ð¤ M¤Â ×ð´ ØãU ¥çÏ·¤ ©Užæ× ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ

»ÚU× ×âæÜæ (garam masala)—ØãU »ÚU×è ÎðÙð ßæÜð ×âæÜô´ ·¤æ °·¤ $¹éàæÕêÎæÚU âç�×Ÿæ‡æ ãñUÐ 
ØãU ÎæÜ¿èÙè, Üõ´», ÏçÙØæ, ÁèÚUæ, ·¤æÜèç×¿ü ¥õÚU §ÜæØ¿è ¥æçÎ ·¤ô Âèâ·¤ÚU ÕÙÌæ ãñUÐ ØãU 
©UžæÚU ÖæÚUÌ ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ ÃØæÂ·¤ M¤Â âð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ãUÚU ƒæÚU ×ð´ §âð ¥ÂÙè ×Ù-Ââ¢Î 
çßçÏ âð ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð ÕÙæÙð ×ð´ ÌèÙ ×âæÜô´ âð Üð·¤ÚU °·¤ ÎÁüÙ ×âæÜô´ ·¤æ ©UÂØô» ãUô 
â·¤Ìæ ãñUÐ ØãU ÂýæØÑ ç·¤âè Öè ÃØ¢ÁÙ ×ð´ Â·¤Ùð âð ÍôÇ¸Uè ÎðÚU ÂãUÜð Øæ Â·¤Ùð ·ð¤ ÕæÎ ×ð´ ÇUæÜæ 
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ÁæÌæ ãñUÐ §âð ƒæÚU ×ð´ ÕÙæ·¤ÚU (çßçÏ Âë. 167) âèÜ Õ¢Î ÁæÚU ×ð´ ÚU¹æ Áæ â·¤Ìæ ãñU Øæ çÈ¤ÚU 
Îé·¤æÙ âð ÕÙæ ÕÙæØæ ¹ÚUèÎæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ

»Ü¢»Ü (galangal)—§âð Ü¢»€ßæâ Øæ Üæ¥ôâ M¤ÅU Öè ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ¥ÎÚU·¤ ·¤è ÌÚUãU 
ãUôÌæ ãñU ¥õÚU âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ·¤ãUæ ÁæÌæ 
ãñU ç·¤, ØãU ÙÊæÜð Êæé·¤æ× ¥õÚU àßæâ â�Õ¢Ïè ·¤çÆUÙæ§ü ·¤ô ÎêÚU ·¤ÚUÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ÌæÊææ 
»Ü¢»Ü ÙãUè´ ç×Üð Ìô âê¹ð »Ü¢»Ü ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ âê¹ð »Ü¢»Ü ·¤è ÕÙæßÅU 
Ü·¤Ç¸Uè Áñâè ãUôÌè ãñUÐ ØçÎ §â·¤æ ©UÂØô» ·¤Úð´U, Ìô ÖôÁÙ ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð §âð ¹æÙð âð ÕæãUÚU 
¥ßàØ çÙ·¤æÜ Îð´Ð ØçÎ »Ü¢»Ü Ù ç×Ü â·ð¤ Ìô ¥æÂ ¥ÎÚU·¤ ·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚU Üð´Ð

¿UçßüÜ (chervil)—ØãU Ù° ÁèßÙ ·¤æ ÂýÌè·¤ ãñUÐ ØãU “ ×ÚU ” (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ âé»¢çÏÌ ÂõÏæ) 
·¤è ÁæçÌ ·¤æ ãñ, çÁâð ÌèÙ â×ÛæÎæÚU ÃØç€ÌØô´ Ùð §üâæ ×âèãU ·¤ô Öð´ÅU ·ð¤ M¤Â ×ð´ çÎØæ ÍæÐ 
§â·¤æ ÂýÖæß, SßæS‰Ø ·ð¤ çÜØð ÜæÖÎæØ·¤ ãñUÐ ØãU »ÚU×è ÎðÙð ßæÜè ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ãñUÐ ØãU Âæ¿Ù 
ç·ý¤Øæ ·¤è »ÚU×è ·¤ô ÕÙæ° ÚU¹Ìè ãñUÐ ¥ÂÙè âé»¢Ï, SßæÎ ¥õÚU ·¤ô×ÜÌæ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ §âð ÂýæØÑ 
“ çÙÂé‡æ ÚUâô§Øô´ ·¤è ÂæâüÜè ” ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñUÐ ¥æÂ §â·¤ô ¹æÙæ ÕÙæÙð ·ð¤ ¥¢Ì ×ð´ ç×ÜæØð Ìæç·¤ 
§â ·¤æ SßæÎ ¥õÚU $¹éàæÕê ÙcÅU Ù ãUôÐ

¿æ§ß (chives)—ØãU ŒØæÊæ ·¤è ãUè °·¤ ç·¤S× ãñU, çÁâ·¤æ $Èý¤æ¢â ¥õÚU ·¤çÚUçÕØÙ ·ð¤ Üô» 
¥çÏ·¤ÌÚU ¹æÙæ Â·¤æÙð ×ð´ ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ Øð Èê¤Ü»ôÖè, ×ÅUÚU, ·¤æòÙü ¥õÚU ÅU×æÅUÚU ·¤ô Âê‡æü 
ÕÙæÌð ãñ´UÐ ¿èÊæU ¥æñÚU ·ý¤è× âæòâ ·ð¤ âæÍ ÕãéUÌ ãUè ÕçÉ¸UØæ Ü»Ìð ãñ´UÐ Øð ÍæðÇ¸Uð-ÕãéUÌU ÚUô»æ‡æéÚUôÏ·¤ 
(antiseptic) Öè ãñ¢UÐ 

ÊæÅUÚU (zatar)—ØãU ·¤§ü ×âæÜô´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ ãñU Áô ç·¤ ç×ÇUÜ §üSÅU ¥õÚU ©UžæÚU ¥ $Èý¤è·¤æ ·¤è 
Âæ·¤-Âý‡ææÜè ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §â·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ×ð´ âê¹æ ÅUæ§×, âê×ñ·¤, çÌÜ ¥õÚU Ù×·¤ 
ãUôÌæ ãñUÐ ÜðÕÙèÊæ §â ç×Ÿæ‡æ ·¤ô ¥æòçÜß ¥æòØÜ ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU, §â×ð´ Ù×·¤èÙ ÂèÅUæ Øæ ÎêâÚðU 
¥ÚñUçÕ·¤ ÕýðÇ ·ð¤ çÜØð çÇUÂU (ÇéUÕô·¤ÚU) Áñâð ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ

ÁæØÈ¤Ü (nutmeg)—§ââð Îô Âý·¤æÚU ·ð¤ ×âæÜð ©UˆÂ‹Ù ãUôÌð ãñ´U – ÁæØÈ¤Ü ¥õÚU Áæçß˜æèÐ 
¿èÙ, ÖæÚUÌ ¥õÚU ç×ÇUÜ §üSÅU ×ð´ ÁæØÈ¤Ü ·¤ô Âæ¿Ù ç·ý¤Øæ ·ð¤ ÚUô»ô´ ·ð¤ §ÜæÁ ·ð¤ çÜØð ÂýØô» 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØêÚUôÂ ×ð´ §âð ¥æÜê , Âžææ»ôÖè, âçŽÊæØô´ ·¤è ŒØêÚUè ¥õÚU ¿èÊæ-Øé€ÌU ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ 
ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU çßàßÖÚU ×ð´ §âð ×èÆðU ÃØ¢ÁÙô´U ×ð´ ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñUÐ

ÁèÚUæ (cumin)—§â·¤æ ÖæÚUÌ, ç×ÇUÜ §üSÅU ¥õÚU ×ñç€â·¤ô ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð́, ÕãéUÌ ¥çÏ·¤ ©UÂØô» 
ãUôÌæ ãñUÐ §âð ÎãUè, ÎæÜ, ¿ÅUÙè, ¥¿æÚU, ÕýðÇU, ¿æßÜ ¥õÚU Âžææ»ôÖè ·¤ô ¥õÚU Öè SßæçÎcÅU ÕÙæÙð 
·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU §Ù ÃØ¢ÁÙæð́ ·ð¤ ÕÜ$»× ÂñÎæ ·¤ÚUÙð ßæÜð ÂýÖæß ·¤ô ·¤× 
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·¤ÚUÌæ ãñUÐ ÕÉ¸UÌð Õ“æô´ ·¤ô ÁèÚUæ ÎðÙð ·¤è çßàæðá âÜæãU Îè ÁæÌè ãñUÐ ØãU ·é¤ÀU ×âæÜô´ ×ð́ âð °·¤ ãñ 
Áô ãU×æÚðU àæÚUèÚU ×ð́ ÿææÚU (¹æÚUæ) Ùæ×·¤ °·¤ ÚUâæØÙ ©UˆÂ‹Ù ·¤ÚUÌæ ãñU (alkaline body chemistry)Ð

ÅUæ§× (thyme)—ØãU °·¤ âæãUâ ÂýÎæÙ ·¤ÚUÙð ßæÜè ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ãñUÐ Âýæ¿èÙ ·¤æÜ ·ð¤ Üô», ©UÎæâ 
¥õÚU ÇUÚUÂô·¤ ÃØç€ÌØô´ ·ð¤ ©UÂ¿æÚU ·ð¤ çÜØð §â·¤æ ÂýØô» ·¤ÚUÌð ÍðÐ ßð ÅUæ§× ·¤è ¿æØ ·¤æ ©UÂØô» 
ÇUÚUæßÙð âÂÙð ·¤ô ÚUô·¤Ùð ¥õÚU SÙæØé Ì¢˜æ ·¤ô àææ¢Ì ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ·¤ÚUÌð Íð ¥õÚU ÅUæ§× ·ð¤ âêÂ ·¤æ 
©UÂØô» àæ×èüÜæÂÙ ÎêÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ·¤ÚUÌð ÍðÐ ÅUæ§× ·¤æ ©UÂØæð» ¹æ¡âè ·¤è Îßæ§Øô´ ×ð´ ßæÌãUÚU, 
Âæ¿·¤ (digestive) ¥õÚU ÚUô»æ‡æé-ÚUôÏ·¤ (antiseptic) ·ð¤ M¤Â ×ð´ Öè ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð âæ¡â ÜðÙð 
·¤è ·¤çÆUÙæ§ü ¥õÚU Èð¤È¤Ç¸Uô´ ×ð´ Á×ð ãéU° ÕÜ$»× ·¤ô ÎêÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð çÎØæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU Èý¤æ¢â 
·¤è Âæ·¤-àæñÜè ·¤è °·¤ ©Užæ× ÁÇ¸Uè-ÕêÅè ãñUÐ ØãU Âæ¿·¤ ãñ §âçÜØð ¿èÊæU ¥õÚU Õè‹â ·ð¤ ÃØ¢ÁÙô´ 
·ð¤ çÜØð ¥çÌ ©Užæ× ãñUÐ 

ÅñUÚðU»æòÙ (tarragon)—ØãU Èý¤æ¢â ·¤è °·¤ ©Užæ× ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ãñUÐ ØãU ç·¤âè Öè âŽÊæè ·ð¤ SßæÎ 
·¤ô ÕÉ¸Uæ ÎðÌè ãñUÐ §âð çâÚU·¤æ, ×€¹Ù ¥õÚU ¿èÊæU ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU, ©U‹ãð´U SßæçÎcÅU ÕÙæ°¡UÐ ÅñUÚðU»æòÙ 
¥æ€âè·¤ÚU‡æ-çßÚUôÏè (antioxidant) ãñU ¥õÚU ¹æl-ÂÎæÍôZ ·¤ô âéÚUçÿæÌ ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜØð ÂýØé€Ì ãUôÌè 
ãñUÐ §â·¤æ ÂýÖæß Æ¢UÇUæ ãUôÌæ ãñU ¥õÚU ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU ç·¤ ØãU Öê¹ ·¤ô ÕÉ¸UæÌè ãñU, ©UÎÚU ·¤è ßæØé 
¥õÚU ¥æ¡Ì ·ð¤ ÎÎü âð ÚUæãUÌ ÎðÌè ãñU ¥õÚU ¹êÙ âæÈ¸¤ ·¤ÚUÌè ãñUÐ ×ŠØ ·¤æÜèÙ Øé» ×ð´ ÌèÍü Øæ˜æè, 
Ü�Õè Øæ˜ææ ·¤è Í·¤æÙ ·¤ô ÚUô·¤Ùð ·ð¤ çÜØð ÅñUÚðU»æòÙ ·¤è ÅUãUÙè ¥ÂÙð ÁêÌô´ ×ð´ ÚU¹ ÜðÌð ÍðÐ 

çÌÜ (sesame)—§â·ð¤ ÌðÜ ¥õÚU ÕèÁ ·¤æ °çàæØæ ¥õÚU ç×ÇUÜ §üSÅU ×ð´ ÃØæÂ·¤ M¤Â âð¤©UÂØô» 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §â·ð¤ ÕèÁ â$Èð¤Î, ÖêÚðU Øæ ·¤æÜð ãUôÌð ãñ´UÐ ÌðÜ, ÕèÁ ¥õÚU ÕèÁô´ âð ÕÙæ ÂðSÅU 
¥çÏ·¤ÌÚU ¿èÙ, ÁæÂæÙ ¥õÚU ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ ©UÂØô» ãUôÌð ãñU¢Ð çÌÜ ·¤ô Âèâ·¤ÚU ÕÙæØæ 
ãéU¥æ çÌÜ ·¤æ ÂðSÅU (tahini) ç×ÇUÜ §üSÅU ·ð¤ ÚUâô§üƒæÚU ·¤è çßàæðáÌæ ãñUÐ ãUÜßæ Áô ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤æ 
ç×cÅUæ‹Ù ãñ, ßãU Öè çÌÜ âð ÕÙÌæ ãñUÐ çÌÜ ·ð¤ ÕèÁ ÍôÇ¸ðU âð¤ ÎSÌæßÚU (laxative) ãUôÌð ãñ´UÐ

ÌðÊæ Âžææ (bay)—ØãU â�×æÙ ¥õÚU §Ùæ× ·¤æ ÂýÌè·¤ ×æÙæ ÁæÌæ ãñUÐ »ýèâ ¥õÚU ÚUô× ·ð¤ çÙßæâè 
çßÁØè ÚUæÁæ, ·¤çß ¥õÚU ç¹ÜæçÇ¸UØô´ ·ð¤ â�×æÙ ·ð¤ çÜØð ÌðÁ-Âžææð´ ·¤è ×æÜæ çÂÚUôÌð ÍðÐ ·¤ãUæ 
ÁæÌæ ãñU ç·¤ Áô ÃØç€Ì ÌðÊæ Âžæð ·ð¤ ÂðÇ¸U ·ð¤ Âæâ ¹Ç¸Uæ ãUôÌæ ãñU, ÂðÇ¸U ©Uâ·¤è ÇUæØÙ, àæñÌæÙ, 
¥æ·¤æàæ ·¤è çÕÁÜè ¥õÚU »ÚUÁ âð ÚUÿææ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ßæSÌçß·¤ ÌõÚU ÂÚU, ÌðÊæ-Âžææ ßæØé $¹æçÚUÁ 
·¤ÚUÙð ×ð´ ¥õÚU ÕÜ$»× çÙØ¢˜æ‡æ ·¤ÚUÙð ×ð´ ©UÂØô»è ãñU, §âçÜØð §â·¤æ ÂýØæð» ÎæÜ ¥õÚU âê¹ð Õè‹â 
¥æçÎ Â·¤æÙð ×ð´ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ

ÎæÜ¿èÙè (cinnamon)—ØãU Ç¢UÇUè ·ð¤ L¤Â ×ð´ Øæ çÂâè ãéU§ü ç×ÜÌè ãñUÐ ØãU â�Âê‡æü Ì¢˜æ (entire 
system) ·ð¤ çÜØð ÅUæòçÙ·¤ (Ìæ·¤Ì ÎðÙð ßæÜè) ×æÙè ÁæÌè ãñUÐ ØãU ×èÆUè, SßæÎ ×ð´ Ìè¹è ¥õÚU 
àæÚUèÚU ·¤ô »ÚU×è ÎðÌè ãñU ß àæÚUèÚU ×ð´ Âôá·¤ Ìžßô´ ·¤ô Â¿æÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚUÌè ãñUÐ ØãU Öè ×æÙæ 
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ÁæÌæ ãñU ç·¤ ØãU Öê¹ ÕÉ¸UæÌè ãñU, àæÚUèÚU âð »ñâ ¹æçÚUÁ ·¤ÚUÙð ×ð´ ×ÎÎ ÎðUÌè ãñU ¥õÚU ·¤èÇ¸ðU Öè 
×æÚUÌè ãñUÐ ØãU ©UÜÅè ¥õÚU ÂðÅU ¹ÚUæÕ ãUôÙð ÂÚU ¥õáçÏ Áñâð Öè ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñUÐ ¥æ×ÌõÚU 
ÂÚU ØãU Õ“æð ·ð¤ Á‹× ·ð¤ â×Ø ØæÌÙæ-çÙßæÚU·¤ (sedative) ·ð¤ M¤Â ×ð´ Îè ÁæÌè ãñUÐ §â·¤æ 
©UÂØô» çßàßÖÚU ×ð´ ·ð¤·¤, çÕS·é¤ÅU, ÎêÏ, âçŽÁØô´, ×âæÜô´ ¥õÚU ¿æØ ¥æçÎ ×ð´ ç·¤Øæ  
ÁæÌæ ãñUÐ

ÏçÙØæ (coriander)—§âð ·¤ôÍ×èÚU Øæ çâÜð‹ÅþUô Öè ·¤ãUÌð ãñ´UÐ ØãU SßÖæß âð ãUÜ·¤æ ¥õÚU 
Æ¢UÇU·¤ ÎðÙð ßæÜæ ãUôÌæ ãñU ¥õÚU »ñâ, çÂžæ ¥õÚU ÕÜ$»× ·¤ô çÙØ¢ç˜æÌ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ÏçÙØæ àæÚUèÚU ¥õÚU 
çÎÜ ·¤ô ×ÊæÕêÌ ÕÙæÌæ ãñUÐ §â ·ð¤ ÕèÁô´ ·¤ô ÁÕ ÖêÙ·¤ÚU Âèâæ ÁæÌæ ãñU Ìô ©UÙ·¤æ SßæÎU ×èÆUæ 
¥õÚU ·é¤ÚU·é¤ÚUæ ãUô ÁæÌæ ãñUÐ ÂÚ�UÂÚUæ»Ì §â·¤æ ©UÂØæð» ŒØæâ ÕéÛææÙð, ©UÜÅUè ÚUô·¤Ùð, Î×æ, ¹æ¡âè, 
âæÏæÚU‡æ ·¤×ÁôÚUè ¥õÚU ·¤èÇ¸ô´ ·ð¤ §ÜæÊæ ¥æçÎ ×ð´ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ

ÂæâüÜè (parsley)—ãUÜ·¤è âé»¢Ï-Øé€Ì ÂæâüÜè ·ð¤ßÜ ÖôÁÙ ·ð¤ ª¤ÂÚU âÁæÙð ·ð¤ çÜØð ãUè 
ÙãUè´, ÕçË·¤ Ü»Ö» âÖè Âý·¤æÚU ·ð¤ ÃØ¢ÁÙæð´ ×ð´ ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð Öè ©UÂØé€Ì ãñUÐ ÂÚU�ÂÚUæ»Ì M¤Â 
âð §â·ð¤ SßSÍ ·¤ÚUÙð ßæÜð »é‡æô´ ·ð¤ ·¤æÚU‡æ §â·¤æ ©UÂØô» ×é˜ææàæØ ·¤è â×SØæ, »éÎðü ·¤è Õè×æÚUè, 
Õé¹æÚU âð ¥æÚUæ× ÂæÙð, ÂðàææÕ ÕÉ¸UæÙð ¥õÚU âæÏæÚU‡æ Õè×æçÚUØô´ âð Õ¿Ùð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ 
ãñUÐ §â·¤æ ©UÂØô» àßæâ ×ð´ ÌæÊæ»è ÎðÙð ·ð¤ çÜØð Öè ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ (ØãUè ·¤æÚU‡æ ãñU ç·¤ §âð 
¥çÏ·¤ÌÚU ÜãUâéÙ ·ð¤ âæÍ ç×çŸæÌ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU)Ð ØãU Âæ¿Ù ç·ý¤Øæ ×ð´ Öè âãUæØ·¤ ãUôÌè ãñUÐ 
·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU ç·¤ ÁÕ §âð ÍôÇ¸Uæ-âæ âçŽÊæØô´ ·ð¤ ÚUâ ×ð´ ç×ÜæØæ Áæ° Ìô ØãU ¹êÙ âæ$È¤  
·¤ÚUÌè ãñUÐ 

ÂéÎèÙæ (mint)—Øã USßæÎ ×ð´ ÌæÊæ»è ¥õÚU Æ¢UÇU·¤ ÎðÙð ßæÜè ÁÇ¸Uè-ÕêÅè ãñUÐ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU 
ç·¤ ÂéÎèÙð ·ð¤ âÌ ×ð´ Õè×æÚUè ·¤ô ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð ·ð¤ ÕãéUÌ âð »é‡æ ãñ´UÐ §âð ÕÎãUÊæ×è, ¥çÙ¢¼ýæ ÚUô», 
çâÚU ÎÎü, Îæ¡Ì ÎÎü, ©UÎÚU-ßæØé , ÂðÅU ÎÎü ¥õÚU ×æ¢âÂðàæè ·¤è °ð´ÆUÙU âð ¥æÚUæ× ÂæÙð ·ð¤ çÜØð, ÜðÙð 
·¤è âÜæãU Îè ÁæÌè ãñUÐ ÂðÂÚUç×‹ÅU ·¤æ ©UÂØô» ç×ÆUæ§ü ·¤ô âé»¢çÏÌ ·¤ÚUÙð ¥õÚU SÈê¤ÌèüÎæØ·¤ ß 
È¤æØÎð×¢Î ¿æØ ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ÂéÎèÙð (SÂèØÚUç×‹ÅU) ·¤æð ÖôÁÙ ×ð´ ©UÂØæð»  
·¤ÚUÙæ ¥çÏ·¤ Ââ¢Î ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU àßæâ ×ð´ ÌæÊæ»è Öè ÂýÎæÙ ·¤ÚUÌæ ãñU ¥õÚU ØçÎ »Üæ 
¹ÚUæÕ ãUô Ìô SÂèØÚUç×‹ÅU (spearmint) âð »ÚUæÚðU ·¤ÚUÙð ·¤è âÜæãU Îè ÁæÌè ãñUÐ Õ“æô´ ·¤ô 
ØãU Õé¹æÚU ·¤× ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð çÎØæ ÁæÌæ ãñUÐ ÂéÎèÙæ, È¤Ü ¥õÚU âçŽÊæØô´ ×ð´ ÌæÊææ SßæÎ  
ÖÚU ÎðÌæ ãñUÐ

ÂñçÂýU·¤æ (paprika)—ØãU ÜæÜ ç×¿ü ·¤æ Âæ©UÇUÚU ×èÆðU ØæU ÍôÇ¸ðU Ìè¹ð SßæÎ ·¤æ ãUôÌæ ãñU, çÁâ·¤æ 
©UÂØô» ã¢U»ÚUè, ÕæÜ·¤Ù ×ð´ ÃØæÂ·¤ M¤Â âð ¥õÚU SÂðÙ ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ ·¤Öè-·¤Öè ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 
ØãU Âæ©UÇUÚU Ìè¹æ ¥õÚU ×èÆUæ, ÎôÙô´ Âý·¤æÚU ·¤æ ãUôÌæ ãñUÐ 
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ŒØæÊæ (onion)—ØãU Ìè¹æU ¥õÚU »ÚU× ÌæâèÚU ·¤æ ãUôÌæ ãñUÐ ØãU ÕÜ$»× ·¤ô Öè ·¤× ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 
§âð ¥·ð¤Üæ Øæ ÜãUâéÙ ¥õÚU ¥ÎÚU·¤ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ·ð¤ âæÍ (ŒØæÊæ ×âæÜæ Âë. 181), çßàß ·ð¤ 
Ü»Ö» âÖè Îðàæô´ ×ð´ ×êÜ ×âæÜð Áñâð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ

ÕæÚU (bhar)—ØãU ×âæÜô´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ, ç×ÇUÜ §üSÅU ×ð´ Üõ´», ÎæÜ¿èÙè, ÁæØÈ¤Ü ¥õÚU ¥ÎÚU·¤ 
·¤ô Âèâ·¤ÚU ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñUÐ ·¤Öè-·¤Öè §âð ‘ $È¤æðÚU SÂæ§â ’ (four spices) Øæ ‘ âèçÚU¥Ù SÂæ§â ’ 
(Syrian spices) ·¤ãU ·¤ÚU Öè Õð¿æ ÁæÌæ ãñÐ ØçÎ ØãU Ù ç×Üð, Ìô §â·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ¥æòÜSÂæ§â ·¤æ 
©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

ÕæòÚðUÁ (borage)—ØãU ¹éàæè ¥õÚU Âýâ‹ÙÌæ ·¤è ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ãñUÐ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñ, §âð ÅUæ§× ·ð¤ âæÍ 
ÜðÙð âð ØãU âæãUâ ÕÉ¸UæÌè ãñUÐ ØãU Æ¢UÇU·¤ ¥õÚU àææ¢çÌ ÎðÙð ßæÜè ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ãñU, çÁâð »ýèâ ¥õÚU 
ÚUô× ·ð¤ çÙßæâè çÎÜ ·¤ô ¥æÙ¢çÎÌ ·¤ÚUÙð ¥õÚU ÎéÑ¹ô´ ·¤ô ÎêÚU Ö»æÙð ·ð¤ çÜØð ÂýØô» ×ð´ ÜæÌð ÍðÐ 
ØãU Õé¹æÚU, àßæâ ·¤è ÙÜè ·¤è âêÁÙ ¥õÚU ÎSÌ (¥çÌâæÚU) âð ¥æÚUæ× ÂæÙð ·ð¤ çÜØð Öè ©UÂØô» 
ãUôÌè ãñUÐ §â ·ð¤ Âžæð, ÌÙæ, Èê¤Ü ¥õÚU âÖè Öæ» – âçŽÁØô´, âÜæÎô´, ¥¿æÚU ¥õÚU ÂðØ ÂÎæÍôZ ×ð´ 
©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´UÐ 

ÕðçÊæÜ (basil)—ØãU °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ÌéÜâè ãñU, ÁôU ŒØæÚU ¥õÚU ×õÌ ÎôÙô´ âð â�Õ¢Ï ÚU¹Ìè ãñUÐ 
ØãU àæŽÎ ‘ ÕñçÊæçÜS·¤ ’ (Basilisk) âð çÜØæ »Øæ ãñU çÁâ·¤æ ¥Íü ·¤æËÂçÙ·¤ âÂü ·¤è ÌÚUãU ·¤æ 
Áèß ãñU, Áô °·¤ ãUè ÎëçcÅU âð ×æÚU ÎðÌæ ãñU Øæ çÈ¤ÚU ØãU »ýè·¤¤ àæŽÎ ‘ ÕçÊæçÜØâ ’ (Basileus) âð 
çÜØæ »Øæ ãñU çÁâ·¤æ ¥Íü ãñU “ ÚUæÁæ ”Ð Èý¤æ¢â ·ð¤ Üô» §âð àææãUè ÁÇ¸Uè-ÕêÅUè ·¤ãUÌð ãñ´U, §ÅUÜè ·ð¤ 
Üô» §â·¤æ â�Õ¢Ï ŒØæÚU ·ð¤ âæÍ ·¤ÚUÌð ãñ´U, ãUæÜæ¡ç·¤, ßñ™ææçÙ·¤ ÌõÚU ÂÚU §â ·¤è ·¤ô§ü Áæ¡¿ ÙãUè´ 
ãéU§ü ãñ, çÈ¤ÚU Öè §ÅUÜè ·¤è ÂÚU�UÂÚUæ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ÀU…Áð ÂÚU ÚU¹æ ãéU¥æ ÕðçÊæÜ ·¤æ »×Üæ ØãU â¢·ð¤Ì 
·¤ÚUÌæ ãñU ç·¤ ¥æÂ ¥ÂÙð Âýð×è ·¤æ Sßæ»Ì ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÌñØæÚU ãñ´UÐ ÕðçÊæÜ, ãUÕü ·ð¤ âé»¢çÏÌ ÂðSÅU 
¥æñÚU ÅU×æÅUÚU-Øé€Ì ÃØ¢ÁÙæð´ ·¤æ SßæÎ ©UÖæÚUÌè ãñUÐ ÖæÚUÌ ×ð´ Âçß˜æ ÌéÜâè ©U»æ§ü ÁæÌè ãñU ÂÚU¢Ìé ØãUæ¡ 
§âð ÂæßÙ ×æÙÌð ãñ´U ¥õÚU Â·¤æÙð ×ð´ ©UÂØô» ÙãUè´ ·¤ÚUÌðÐ “ Íæ§ü ÕðçÊæÜ ” Áô ç·¤ ¥çÏ·¤ÌÚU âæ©UÍ 
§üSÅU °çàæØæ ×ð´ Â·¤æÙð ·ð¤ ·¤æ× ×ð´ Üæ§ü ÁæÌè ãñU, ßãU ×ðçÇUÅUÚðUçÙ¥Ù ÕðçÊæÜ ·¤è ç·¤S× âð ¥Ü» 
ãñUÐ ÕðçÊæÜ ·¤ô Âýæ·ë¤çÌ·¤ Ùè´Î ·¤è »ôÜè ×æÙæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU §âð ƒæÕÚUæãUÅU, çâÚU ÎÎü, ÃØ»ýÌæU ¥õÚU 
Âæ¿Ù àæç€Ì ·ð¤ §ÜæÁ ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

×æÁôüÚ× (marjoram)—ØãU °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ßÙ ÌéÜâè ãñU, çÁâðU Îßæ§ü ·¤è ¥æÜ×æÚUè ¥õÚU 
ÚUâô§üƒæÚU ÎôÙô´ ×ð´ ãUè ãUÁæÚUô´ âæÜô¢ âð ÚU¹æ Áæ ÚUãUæ ãñUÐ »ýèâ ·ð¤ çÙßæâè §âð »çÆUØæ ·ð¤ ÚUô» âð 
¥æÚUæ× ÂæÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ §â·¤æ ©UÂØô» Î×æ, ÕÎãUÊæ×è, çàæÚUæÙæÜ (sinus problem) 
¥õÚU ÂÚUæ»Á …ßÚU (°·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ Õé¹æÚU) ·¤ô ·¤× ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð âêÂ, 
SÅU÷Øê , âçŽÊæØô´ ¥õÚU ¿èÊæU ×ð´ Öè ÇUæÜæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 
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ç×¿ü (chilli)—âÖè Âý·¤æÚU ·¤è ç×¿ðZ – ·¤× Ìè¹è âð Üð·¤ÚU ×èÆè ¥õÚU »Üð ×ð´ ÁÜÙ ÂñÎæ ·¤ÚUÙð 
ßæÜè ãUæÕæ‹ØðÚUô – çàæ×Üæ ç×¿ü ·ð¤ ÂçÚUßæÚU ×ð´ âð ãñUÐ ÁÕ ¥æÂ ç×¿ü ·ð¤ âæÍ ¹æÙæ Â·¤æ ÚUãðU ãñ´U 
Ìô ¥ÂÙð ãUæÍô´ ·¤ô ×é¡ãU âð ÎêÚU ÚU¹ð´ Øæ çÈ¤ÚU ÚUÕÇ¸U ·ð¤ ÎSÌæÙð ÂãUÙ Üð´Ð ç×¿ü ·¤æ Ìè¹æÂÙ, ˆß¿æ 
×ð´ ¹éÁÜè ¥õÚU ¥æ¡¹ô´ ×ð´ ÁÜÙ ÂñÎæ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ÕèÁ çÙ·¤æÜÙð âð, Øð ·é¤ÀU ·¤× Ìè¹è ãUô ÁæÌè 
ãñ¢Ð çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·¤è ç×¿ðZ, çßçÖ‹Ù Âý·¤æÚU ·¤è ÌðÊæè ÌÍæ SßæÎ ÎðÌè ã¢ñUÐ ç·¤âè Öè ç×¿ü ·¤æ 
©UÂØô», ©Uâð ¿¹·¤ÚU ·¤Úð´UÐ ÂãUÜð ÍôÇ¸Uè ×æ˜ææ ×ð´ ÇUæÜð´ çÈ¤ÚU ¿æãð´U Ìô ¥õÚU ÇUæÜ Üð´Ð 

¥æ‹¿ô/ ÂôŽÜæÙô (ancho/poblano) °·¤ ãUè ç×¿ü ·¤è Îô ç·¤S×ð´ ãñ´UÐ ¥æ‹¿ô, ÌæÊæè 
ãUÚUèU ÂôŽÜæÙô ç×¿ü ·ð¤ âê¹ð M¤Â ·¤ô ·¤ãUÌð ãñ´UÐ Ùæ× ¥Ü»-¥Ü» Îðàæô´ ×ð´ çßçÖ‹Ù ãñ´U, 
ÂÚU¢Ìé ØãU ç×¿ü ÎêâÚUè ç×¿ôZ ·¤è ¥Âðÿææ ·¤× Ìè¹è ¥õÚU SßæçÎcÅU ãUôÌè ã¢ñUÐ 
¥æãUè (aji) àæŽÎ ·¤æ ÂýØæð» ¥æ× ÌõÚU ÂÚU Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ âê¹è ç×¿ü ·ð¤ çÜØð 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §â ·¤è È¤Üè 3-5 §¢¿ (7½ âð 13 âð´. ×è.) Ü�Õè, ÙæÚ¢U»è, ÂèÜð ¥õÚU 
ÖêÚðU Ú¢U» ·¤è ãUôÌè ãñUÐ ØãU ÕãéUÌ Ìè¹è ãUôÌè ãñUÐ
°ðÙæãUæ§× (anaheim) ØðU Ü�Õè ãUÚUè ç×¿ü, Áô ç·¤ ÂÌÛæÇ¸U ·ð¤ â×Ø ×ð´ ÜæÜ ãUô ÁæÌè 
ãñ¢, ‹Øê ×ñç€â·¤ô ·¤è ç×¿ü ãñ¢Ð §Ù·¤æ ©UÂØô» âêÂ âð Üð·¤ÚU Â·¤ßæÙ Ì·¤ – âÖèU ÃØ¢ÁÙô´ 
×ð´ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ §â ç·¤S× ·¤è ç×¿ü, Õ¢Î çÇUŽÕô ×ð´, âæÕéÌ ãÚèU ç×¿ü 
(whole green chilies) ¥æñÚU ·¤ÅUè ãéU§ü ãUÚUè ç×¿ü (diced green chilies) ·ð¤ Ùæ× âð ç×ÜÌè 
ãñ¢UÐ ØðU ·¤× Øæ ÕãéUÌ Ìè¹è Öè ãUô â·¤Ìè ãñ´UÐ
·¤æØðÙ (cayenne) âÕâð Ìè¹è ç×¿æðZ ×ð´ âð °·¤ ãñUÐ ØãU Â·¤Ùð ÂÚU Ü�Õè, ÂÌÜè ¥õÚU 
ÜæÜ ãUô ÁæÌè ãñUÐ ØãU ÌæÊæè ¥õÚU âê¹è, ÎôÙô´ Âý·¤æÚU âð ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ã¢ñUÐ ·¤æØðÙ 
ç×¿ü Âæ©UÇUÚU ·¤æð ·¤æØðÙ ÂñÂÚU Øæ ÚñUÇU ÂñÂÚU ·¤ãUÌð ãñ´UÐ
ç¿çÜ ÇðU ¥æÚUÕôÜ (Chili de Arbol) Ü�Õè, ÂÌÜè ÜæÜ ç×¿ü ãñU Áô ·¤æØðÙ âð 
ç×ÜÌè ÁéÜÌè ãñUÐ ×ñç€â·¤ô ×ð´ §âð Âèâ·¤ÚU ç×¿ü Âæ©UÇUÚU ÕÙæØæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU ç¿çÜ 
âæòâ ·¤ô Ìè¹æ ¥õÚU SßæçÎcÅU ÕÙæÙð ·ð¤ çÜØð §â·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 
ÅUÕæS·¤ô (tabasco) ç×¿ôZ âð ÅUÕæS·¤ô âæòâ ÕÙÌæ ãñU Áô Îçÿæ‡æ ¥×ðçÚU·¤æ ×ð´ 
¥çÏ·¤ÌÚU âêÂ ¥õÚU SÅ÷UØê ×ð´ ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñUÐ §â·¤è °·¤ Õê¡Î ãUè ·¤æ$È¤è ãUôÌè ãñUÐ
Âèç·¤Ù (piquin) ÀUôÅUè ÜæÜ ç×¿ü ãñU Áô ÕãéUÌ Ìè¹è ãUô â·¤Ìè ãñUÐ ×ñç€â·¤ô ×ð´ 
§â·¤æ ©UÂØô» »ñâ â�Õ¢Ïè ¥Âæ¿Ù, »Üð ·¤è $¹ÚUæàæ, Âðç¿àæ ¥õÚU »çÆUØæ»ýSÌ ÂçÚUçSÍçÌ 
×ð´ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ
âðÚUæÙô (serrano) ç×¿ü ÍôÇ¸Uè-âè ¥çÏ·¤ Ìè¹è ãUôÌè ãñUÐ §â·¤è Ü�Õæ§ü 1-4 §¢¿ 
(2½ âð 10 âð´. ×è.) Ì·¤ ãUô â·¤Ìè ãñUÐ ØãU »ãUÚðU ãUÚðU Ú¢U» ·¤è ãUôÌè ãñU ç·¤‹Ìé Â·¤Ùð ÂÚU 
ÜæÜ, ÙæÚ¢U»è ß ÖêÚUè ãUô ÁæÌè ãñUÐ §â·¤æ ©UÂØô» ¥çÏ·¤ÌÚU âæÜâæ ×ð´ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ
ãUæÕæ‹ØðÚUô (habanero) ·¤ô S·¤æò¿ ÕæòçÙÅU Öè ·¤ãUÌð ãñÚÐ ØãU ÜæÜÅðUÙ ·ð¤ ¥æ·¤æÚU Áñâè ç×¿ü ãñU, 
Áô ÜæÜ, ÙæÚ¢U»è, ÂèÜð ¥õÚU âÈð¤Î Ú¢U» ·¤è ãUôÌè ãñUÐ ØãU ç×¿ü ¥çÏ·¤ÌÚU ·¤çÚUçÕØÙ ×ð ́©UÂØô» 
·¤è ÁæÌè ãñU ¥õÚU ç×¿ôZ ×ð ́âÕâð ¥çÏ·¤ Ìè¹è ãUôÌè ãñUÐ §âð âæßÏæÙè âð ©UÂØô» ·¤ÚðÚÐ 
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ãUæÜæÂð‹Øô/ ç¿ÂôÅUÜð (jalapeno/chipotle) ÕãéUÌ Üô·¤çÂýØ ¥õÚU ¥æâæÙè âð 
ÂãU¿æÙè ÁæÙð ßæÜè ç×¿ü ãñUÐ ãUæÜæÂð‹Øô ç×¿ü Ü»Ö» 2½ §¢¿ (6½ âð´. ×è.) Ü�Õè 
ãUôÌè ãñU ¥õÚU ãUÚðU âð Üð·¤ÚU ÜæÜ Ú¢U» ×ð´ Âæ§ü ÁæÌè ãñUÐ ØãU âæÏæÚU‡æÌÑ ·¤× Ìè¹è ãUôÌè 
ãñU, ÂÚU¢Ìé §â·¤è ·¤§ü ç·¤S×ð´ ÕãéUÌ Ìè¹è ãUôÌè ãñ¢UÐ ç¿ÂôÅUÜð ç×¿ü, ãUæÜæÂð‹Øô ·¤æ ãUè 
M¤Âæ‹ÌÚU ãñUÐ 

×ðÍè ÎæÙæ (fennugreek seeds)—§â·ð¤ ÕèÁ ¥õÚU Âžæð ÎôÙố ãUè, Îßæ§ü ·ð¤ M¤Â ×ð́ ¥õÚU ×âæÜð ·ð¤ 
M¤Â ×ð́ âæÚðU ÖæÚUÌßáü ×ð́ ÃØæÂ·¤ M¤Â âð ©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñ́UÐ ÁÕ §‹ãð́U ÖêÙæ Øæ ÌÜæ ÁæÌæ ãñU Ìô 
ØãU çßàæðá Âý·¤æÚU ·¤è âé»¢Ï ÎðÌð ãñ́UÐ §Ù Âžæố ·¤ô ç·¤âè Öè âŽÊæè, âÜæÎ ¥õÚU ÕýðÇU ×ð́ ç×ÜæØæ Áæ 
â·¤Ìæ ãñUÐ ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU ç·¤ ×ðÍè, $·¤ŽÊæ ÌÍæ Âæ¿Ù ç·ý¤Øæ ·¤ô ÆUè·¤ ·¤ÚUÌè ãñU ¥õÚU Öê¹ ÕȨ́UæUÌè ãñUÐ

ÚUæ§ü (mustard seeds)—ØãU â$Èð¤Î ·¤æÜð¤ ¥õÚU ÖêÚðU Ú¢U» ·¤è ãUôÌè ãñUÐ ·¤æÜè ¥õÚU ÖêÚUè ÚUæ§ü 
ÖæÚUÌèØ ÖôÁÙ-ÂýU‡ææÜè ×ð´ ¥çÏ·¤ÌÚU ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñUÐ ÁÕ §âð Âèâæ Áæ° Ìô §â·¤æ SßæÎ 
Ìè¹æ ãUô ÁæÌæ ãñU ¥õÚU ÌðÜ ×ð´ Â·¤æÙð âð ØãU ×èÆUè ¥õÚU ·é¤ÚU·é¤Úè ãô ÁæÌè ãñUÐ ÖêÚUè ÚUæ§ü, ÎãUè, 
¿ÅUÙè, âçŽÊæØô´ ¥õÚU ¿æßÜ ·ð¤ ÃØ¢ÁÙô´ ·¤ô Â¿Ùð Øô‚Ø ÕÙæÌè ãñUÐ §â·ð¤ Âèâð ãéU° ÕèÁ, ¥¿æÚU 
×ð´ ÂçÚUÚUÿæ·¤ (preservative) ·ð¤ M¤Â ×ð´ ÇUæÜð ÁæÌð ãñ¢UÐ

ÚUôÊæ×ðÚUè (rosemary)—ØãU ÁÇU̧è-ÕêÅUè ŒØæÚU, ÎôSÌè ¥õÚU S×ÚU‡æàæç€Ì ·ð¤ âæÍ â�Õ¢çÏÌ ãñUÐ Íæò×â 
×êÚ (Thomas Moore) ·¤ãUÌð ãñ́U ç·¤ “ ×ñ́ §âð ¥ÂÙð Õ»è¿ð ·¤è ÎèßæÚU ÂÚU Èñ¤ÜÙð ÎðÌæ ãê¡ , §âçÜØð 
ÙãUè´ ç·¤ ×ðÚUè ×Ïé ×ç€¹Øæ¡ §âð ŒØæÚU ·¤ÚUÌè ãñ́U ÕçË·¤ §âçÜØð ç·¤ ØãU S×ÚU‡æàæç€Ì ¥õÚU ÎôSÌè ·ð¤ 
çÜØð Âçß˜æ ãñUÐ ” §â·¤æ SßæÎ ¥õÚU âé»¢Ï ÕãéUÌ ÊæôÚUÎæÚU ãñUÐ ãUæÜæ¡ç·¤ §â ÁÇU̧è-ÕêÅUè ·¤æ ¥æÚ�UÖ 
Öê×ŠØ âæ»ÚU ·ð¤ Âæâ ·¤è ÂãUæçÇU̧Øô¢ âð ãéU¥æ Íæ, ÂÚU¢Ìé ¥Õ §â·¤è ¹ðÌè âæÚðU â¢âæÚU ×ð́ ÃØæÂ·¤ 
M¤Â âð ·¤è ÁæÌè ãñUÐ ÚUôÊæ×ðÚUè ·¤æ ÌðÜ çâÚU ÎÎü, ×æ¢â-Âðàæè ·¤è °ð́ÆUÙU ¥õÚU ©UÎæâè ·¤ô ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð 
×ð́ âãUæØÌæ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ ÚUôÊæ×ðÚUè, âêÂ, âÜæÎ ÇþðUçâ¢» ×ð́ ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð ©Užæ× ãñUÐ ØãU È¤Üô´ ·¤è 
Âýæ·ë¤çÌ·¤ ç×ÆUæâ ·¤ô ÕÉU̧æÌè ãñUÐ §â·ð¤ Âžæð ¥õÚU Èê¤Ü ÎôÙô´ ãUè ¹æÙð ·¤ô SßæçÎcÅU ÕÙæÌð ãñ́UÐ 

ÜòßðÁ (lovage)—§â·¤æ âðÜÚUè Áñâæ SßæÎ ãUôÌæ ãñU ¥õÚU ØãU ¥æÜê , âêÂ, SÅ÷Øê ¥õÚU ÙÚU× ¿èÊæ 
×ð´ ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð ¥çÌ ©Užæ× ãñUÐ ØãU ÂðàææÕ ÕÉ¸UæÙð, ÂðÅU ·¤è ßæØé ÎêÚU ·¤ÚUÙð ¥õÚU »Üð ·¤è âêÁÙ 
×ð´ ¥æÚUæ× ÎðÙð ·ð¤ çÜØð ¥õáçÏ ·ð¤ M¤Â ×ð´ ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñUÐ ØêÚUôÂ ×ð´ ¥Öè Öè ØãU ÀUæðÅUè-
×æðÅUè ÂðÅU ·¤è Ì·¤Üè$È¤æð´ ¥õÚU çâÚU ÎÎü ·ð¤ çÜØð Üè ÁæÌè ãñUÐ

ÜãUâéÙ (garlic)—§â·¤ô °·¤ “ ¿×ˆ·¤æÚUè ¥õáçÏ ” ·¤ãUæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §âð âÖè Øé»ô´ ×ð´ °·¤ 
¥õáçÏ ·ð¤ M¤Â ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ÚUãUæ ãñÐ ØãU Âý·ë¤çÌ âð »ÚU× ¥õÚU àæéc·¤ ãñUÐ ØãU ÙÚU-
çÂàææ¿ (vampires) ¥æçÎ ·¤ô ÎêÚU Ö»æÙð ·ð¤ ¥Üæßæ ÂðàææÕ ÕÉ¸UæÙð, ¹êÙ âæ$È¤ ·¤ÚUÙð, Âæ¿Ù-ç·ý¤Øæ 
ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð, ·¤èÇ¸ðU ×æÚUÙð, »ñâ ÎêÚU ·¤ÚUÙð ¥õÚU ÚU€ÌßæãUèÌ¢˜æ (circulatory disorders) ·¤ô ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð 
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·ð¤ ·¤æ× ×ð´ Öè ¥æÌæ ãñUÐ ×æÙæ ÁæÌæ ãñU ç·¤ ÜãUâéÙ °·¤ Âýæ·ë¤çÌ·¤ Áèßæ‡æéÙæàæè (antibiotic), 
ÚUô»æ‡æéÚUôÏ·¤ (antiseptic) ¥õÚU ÚUô»æ‡æéÙæàæè (disinfectant) Öè ãñUÐ ÜãUâéÙ Ü»Ö» ãUÚU Âý·¤æÚU ·ð¤ 
ÖôÁÙ ·¤ô âé»¢çÏÌ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ

Üæ§× ÜèÈ¤ (daun jeruk)—Øð âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ×ð ́ÂæØð ÁæÙð ßæÜð ÀUæðÅðU ·¤æÈ¤èÚU Üæ§× ÂðÇ̧U âð 
ÂýæŒÌ ãUæðÌð ãñÚÐ §â ÂðÇ̧U ·¤è ÀUæÜ, È¤Ü ¥õÚU Âžæð, Íæ§ü ¥õÚU §¢ÇUôÙðçàæØÙ ÖôÁÙ ×ð ́©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñUÐ 

Üð×Ù-»ýæâ (lemon grass)—ØãU »ÚU× ÂýÎðàæô´ ×ð´ ãUôÙð ßæÜè ƒææâ ãñU çÁâ·¤æ SßæÎ ÙèÕê Áñâæ 
ãUôÌæ ãñU ¥õÚU §â·¤æ âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ×ð´ ÖôÁÙ Â·¤æÙð ·ð¤ çÜØð ÃØæÂ·¤ M¤Â âð ©UÂØô» ç·¤Øæ 
ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ÌæÊææ, âê¹æ ¥õÚU Âèâæ ãéU¥æ ¹ÚUèÎæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ §â·¤æ ÂêÚUæ Ç¢UÆUÜ âêÂ ¥õÚU 
SÅ÷Øê ·¤ô âé»¢Ï ÎðÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ×ð´ ÜæØæ Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ Ç¢UÆUÜ ÕæÎ ×ð´ çÙ·¤æÜ·¤ÚU Èð´¤·¤ 
â·¤Ìð ãñ¢UÐ ·¤§ü ÕæÚU §âð ÀUôÅUæ-ÀUôÅUæ ·¤æÅU·¤ÚU ×âæÜô´ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ ¥õÚU ç×¿ü ÂðSÅU ×ð´ ÇUæÜæ ÁæÌæ 
ãñUÐ §¢ÇUôÙðçàæØæ ×ð´ §â·¤æ ©UÂØô» ÂðÅU ¥õÚU ¥æ¡Ì ·¤è (bowel disorder) Ì$·¤ÜèÈ¤ ·¤ô ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð 
×ð´ ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

Üõ´�» (cloves)—Øð U×èÆðU, Ìè¹ð ¥õÚU àæÚUèÚU ·¤ô »U×èü ÎðÙð ßæÜð ãUæðÌð ãñ´U ¥õÚU ÕãéUÌ-âð ×âæÜô´ ×ð´ 
ÇUæÜð ÁæÌð ãñ´UÐ ØðU ¿æßÜ, ·ð¤·¤ ¥õÚU ÂðSÅþUè ×ð´ ¥Ü» âè âé»¢Ï ¥õÚU SßæÎ ÖÚU ÎðÌð ãñ´UÐ Üõ´» §Ù 
ÃØ¢ÁÙô´ ·ð¤ ÕÜ$»× ÕÙæÙð ·ð¤ ÂýÖæß ·¤ô çÙØ¢ç˜æÌ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ØãU °·¤ ¥õáçÏ ·ð¤ M¤Â ×ð´ Âæ¿Ù 
ç·ý¤Øæ ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð ×ð´ ×ÎÎ ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ Øð ÕÜ$»× ·¤× ·¤ÚUÙð, àßæâ ·¤è L¤·¤æßÅU ·¤æð ÆUè·¤ ·¤ÚUÙð, 
ŒØæâ ÕéÛææÙð ¥õÚU àßæâ ×ð´ ÌæÊæ»è¤ÎðUÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´UÐ

ßâæÕè (wasabi)—Øã ÁæÂæÙè ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ãñUÐ U§â·¤æ ÂõÏæ ·ð¤ßÜ ÁæÂæÙ ×ð´ ©U»Ìæ ãñUÐ §â·¤æ 
SßæÎ ÕãéUÌ Ìè¹æ ãUôÌæ ãñ, ÂÚU¢Ìé Âçà¿×è ãUæòâü-ÚñUçÇUàæ ·¤è ÌÚUãU ÙãUè´ ãUôÌæ ãñUÐ ØãU ÂðSÅU Øæ 
Âæ©UÇUÚU ·ð¤ M¤Â ×ð´ ç×ÜÌæ ãñUÐ §â·¤è ÌæâèÚU ÕãéUÌ »ÚU× ãUôÌè ãñU ¥õÚU ØãU âæ§Ùâ÷ (sinuses) ·¤è 
çÕ×æÚUè ·¤ô çÙçà¿Ì M¤Â âð ÆUè·¤ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ 

àææãU ÁèÚUæ (caraway)—Üô·¤ ßæÌæü ·ð¤ ¥ÙéâæÚU, ØãU Âýð×è ·¤ô ß$È¤æÎæÚU ÕÙæØð ÚU¹Ìæ ãñU ¥õÚU 
çãUSÅUèçÚUØæ ·ð¤ ÎõÚUô´ ·¤ô ÆUè·¤ ·¤ÚUÌæ ãñUÐ °·¤ â×Ø ·¤è ÕæÌ ãñU ç·¤ §âð ÖêÙ·¤ÚU, ¥æÅðU ×ð´ »ê¡Ï·¤ÚU 
·¤ÕêÌÚUô´ ·¤ô ç¹ÜæØæ ÁæÌæ Íæ Ìæç·¤ ßð §ÏÚU ©UÏÚU Ù ƒæê×ð´Ð ·¤ãUæ ÁæÌæ ãñU ç·¤ §â·ð¤ ÕèÁ, Âžæô´ 
¥õÚU ÁÇ¸Uô´ ·¤ô, àæÚUèÚU ·¤è âÈ¤æ§ü ·ð¤ çÜØð ÂýØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU Øð »ý¢çÍ-Ì‹˜æ (glandular 
system) ¥õÚU »éÎôZ ·ð¤ çÜØð Öè ¥‘ÀðU ãUôÌð ãñ´UÐ 

âæ¡ÕÚU Âæ©UÇUÚU (sambar powder) (Âë. 183)—ØãU ×âæÜô´ ·¤æ âç�×Ÿæ‡æ ãñU, çÁâ·¤æ Îçÿæ‡æ 
ÖæÚUÌ ·ð¤ ÖôÁÙ ×ð´ çßàæðá·¤ÚU, ÎæÜô´ ×ð´, ÃØæÂ·¤ M¤Â âð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ
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âê×ñ·¤ (sumac)—ØãU ç×ÇUÜ §üSÅU ·¤è ÂãUæçÇ¸UØô´ ×ð´ ©U»Ìè ãñU ¥õÚU §âð ¹æÙæ Â·¤æÙð ×ð´ ÙèÕê ·¤è 
ÌÚUãU ¹ÅUæ§ü ·ð¤ ÌõÚU ÂÚU ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ §âð ¥çÏ·¤ÌÚU ÎæÜô´ ¥õÚU ÎãUè ×ð´ ÇUæÜæ ÁæÌæ 
ãñU Øæ ÊæÅUÚU (zatar) ×âæÜð ×ð´ ç×ÜæØæ ÁæÌæ ãñUÐ §â·¤æ ©UÂØô» ç×ÇUÜ §üSÅU ×ð´ ãUÜ·¤è ÂðÅU ·¤è 
Ì·¤Üè$È¤æð´ âð ¥æÚUæ× ÂæÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

âðÁ (sage)—ØãU ×ôÿæ ¥õÚU Ü�Õè ¥æØé âð â�Õ¢çÏÌ ãñUÐ §â·¤æ ©UÂØæð» ×æÙçâ·¤ ÿæ×Ìæ 
ÕÉ¸UæÙð ·ð¤ çÜØð Öè ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU Âýæ·ë¤çÌ·¤ ÂýçÌÁèßæ‡æé (antibacterial) ãñ ¥õÚU ÚUôÊæ×ðÚUè ×ð´ 
ç×Üæ·¤ÚU §â·¤æ Âýæ·ë¤çÌ·¤ ÂçÚUÿæ·¤ (preservative) ·ð¤ M¤Â ×ð´, ×âæÜô´ ¥õÚU ¥‹Ø ¹æl ÂÎæÍôZ ×ð´ 
©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ âðÁ ·¤æ ©UÂØô» ÂÚ�UÂÚUæ»Ì M¤Â âð »Üð ·¤è ¹ÚUæàæ, ÂðÅU ·¤è Ì·¤Üè$È¤, 
ƒæÕÚUæãUÅU ¥õÚU »éÎðü ·¤è Ì·¤Üè$È¤ô´ ·¤ô ÎêÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØãU ¥æçÅüU¿ô·¤, 
¥SÂñÚ»â, ÅU×æÅUÚU, ¥æÜê , Õñ´»Ù, S€ßæòàæ (squash) ¥õÚU ŒØæÊæ Áñâè ÕãéUÌ âè âçŽÊæØô´ ×ð´ Ìè¹æ 
¥õÚU ¹Å÷UÅUæ SßæÎ ÎðÌè ãñUÐ 

âðßÚèU (savory)—ØãU Îô Âý·¤æÚU ·¤è ãUôÌè ãñU, °·¤ â×ÚU ¥õÚU ÎêâÚUè çß‹ÅUÚU âðßÚè ·¤ãUÜæÌè ãñUÐ 
ØãU °·¤ ÕãéUÌ ãUè ÂéÚUæÙè ØêÚUôçÂØÙ ÁÇ¸Uè-ÕêÅè ãñUÐ ØãU ÂýæØÑ ÚUô× ×ð´ ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè Íè ¥õÚU 
ÕæÎ ×ð´ ¥¢»ýðÁè ¹æÙð ×ð´ Öè ©UÂØô» ·¤è ÁæÙð Ü»èÐ §â·¤æ àæÚUèÚU ÂÚU »ÚU× ¥õÚU àæéc·¤ ÂýÖæß 
ÂÇ¸UÌæ ãñU ¥õÚU ·¤Öè-·¤Öè §â·¤æ ©UÂØô» ßæÌãUÚU (carminative) ¥õÚU Î×ð (asthma) ×ð´ ç·¤Øæ 
ÁæÌæ ãñUÐ §âð ÅUæòçÙ·¤ ·¤è ÌÚUãU ¥õÚU Öê¹ ÕÉ¸UæÙð ·ð¤ çÜØð, ©UÂØæð» ·¤ÚUÙð ·¤è âÜæãU Îè ÁæÌè ãñUÐ 
ÎôÙô´ âðßÚèU ¹æÙæ Â·¤æÙð ×ð´, çßàæðá·¤ÚU Õè‹â ¥õÚU ÎæÜô´ ×ð´ ©UÂØô» ·¤è ÁæÌè ãñ¢Ð ØãU ÕãéUÌ âè 
âçŽÊæØô´ âð ÕÙð ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð Öè ©Užæ× ãñUÐ 

âô¥æ (dill)—çÇUÜ Ùæßðü ·ð¤ àæŽÎ çÇUÜæ âð ÕÙæ ãñU çÁâ ·¤æ ¥Íü ãñU “ ÜôÚUè ÎðÙæ ”Ð §â·¤æ 
©UÂØô», àææ¢Ì ·¤ÚU·ð¤ âéÜæ ÎðÙð, ¥È¤æÚUæ Øæ ÕæÎè ·¤ô ÎêÚU ·¤ÚUÙð ¥õÚU ×æÌæ ·¤æ ÎêÏ ÕÉ¸UæÙð ·ð¤ çÜØð 
Öè ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ¥æÁ·¤Ü §â·ð¤ ÕèÁ ·¤æ ÂýæÍç×·¤ ©UÂØô» ¥¿æÚU ·ð¤ ×âæÜð ·ð¤ çÜØð ãUôÌæ 
ãñUÐ §â ·ð¤ Âžæô´ ·¤ô âÜæÎ, âêÂ ¥õÚ âæòâ ·¤ô âé»¢çÏÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 
S·ñ¤ç‹ÇUÙðçßØæ ¥õÚU ©UžæÚUè ØêÚUôÂ ·¤è Âæ·¤-Âý‡ææÜè ×ð´ §â·¤æ ÕãéUÌ ×ãUžß ãñU ¥õÚU ØãU ¹èÚðU ·ð¤ 
âñ´ÇUçß¿, ¥æÜê ¥õÚU ãUÕü-Øé€Ì çâÚU·¤æ ·¤æ SßæÎ ©UÖæÚUÌæ ãñUÐ

âõ´�È¤ (fennel)—ØãU ×èÆUèU ¥õÚU Æ¢UÇU·¤ ÎðÙð ßæÜè ãUôÌè ãñU ¥õÚU àæÚUèÚU ·¤æ â¢ÌéÜÙ ÕÙæ° ÚU¹Ìè 
ãñUÐ ÁÇ¸Uè-ÕêçÅUØô´ ·ð¤ ™ææÌæ (herbalists) Öê¹ ÎÕæÙð ß SÙæØé-Ì‹˜æ (nervous system) ·¤æ â¢ÌéÜÙ 
ÕÙæ° ÚU¹Ùð ·ð¤ çÜØð §â·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ ØãU àßæâ ·¤ô àæéh ¥õÚU Âæ¿Ù-ç·ý¤Øæ ·¤ô ÆUè·¤ 
·¤ÚUÌè ãñUÐ §â·ð¤ ÕèÁ, Âžæð ¥õÚU ·¢¤Î Öè ÖôÁÙ Â·¤æÙð ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´UÐ âõ´È¤ ·ð¤ ÕèÁ 
ÕãéUÌ âð ÖæÚUÌèØ ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´U ¥õÚU ×âæÜô´ ×ð´ Öè ç×Üæ° ÁæÌð ãñ´UÐ §â ·ð¤ 
Âžæð ¥õÚU ·¢¤Î Ìô âæÚðU Öê×ŠØ-âæ»ÚèUØ SÍÜô´ ×ð´ âêÂ, SÅ÷Øê ¥õÚ âÜæÎ ×ð´ ÇUæÜð ÁæÌð ãñ´UÐ
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SÅUæÚU °ðçÙâ (star anise)—§â·¤æ ¥æ·¤æÚU ÅðUÉ¸ðU-×ðÉ¸ðU ¥cÅU·¤ô‡æ çâÌæÚðU ·¤è ÌÚUãU ãUôÌæ ãñUÐ ØãU 
·é¤ÀU ×âæÜô´ ×ð´ âð °·¤ ãñ, Áô ¿æ§ÙèÁ ÖôÁÙ ×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øð ÁæÌð ãñ´UÐ ¿æ§ÙèÁ ×âæÜæ, Áô 
ç·¤ Âæ¡¿ ×âæÜô´ ·ð¤ ç×Ÿæ‡æ âð ÕÙÌæ ãñU, SÅUæÚU °ðçÙâ, ©Uâ·¤æ °·¤ ×é�Ø ×âæÜæ ãñUÐ ØãU ¹æ¡âè 
·¤è Îßæ§ü ·¤ô âé»¢çÏÌ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ¥õÚU ¥æ¡Ìô´ ·ð¤ ÌðÊæ ÎÎü ·¤ô ÎêÚU ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð Öè ©UÂØô» 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

ãUËÎè (turmeric)—ØãU ×âæÜô¢ ·¤æ ¥æ× çãUSâæ ãñU ¥õÚU ¹æÙð ×ð´ Ú¢U»Ì ÜæÙð ·ð¤ çÜØð ©UÂØô» 
·¤è ÁæÌè ãñUÐ §â·¤è âé»¢Ï ·¤SÌêÚUè Áñâè ¥õÚU SßæÎ ÍôÇ¸Uæ âæ ·¤Ç¸Ußæ ãôÌæ ãñUÐ §â·¤è ÌæâèÚU 
»ÚU× ãñUÐ ØãU ÂÚ�ÂÚUæ»Ì M¤Â âð ¹êÙ ·¤ô âæ$È¤ ·¤ÚUÙð, »ñâ ÎêÚU ·¤ÚUÙð ¥õÚU ÂýôÅUèÙ ·¤ô ãUÊæ× ·¤ÚUÙð 
×ð´ âãUæØ·¤ ãñUÐ ÁèÚðU ¥õÚU ÏçÙØð ·ð¤ âæÍ §â·¤æ ©UÂØô» ·¤ÚUÙð âð ØãU ·¤æÕôüãUæ§ÇðþUÅ÷Uâ ·¤ô Öè 
ãUÊæ× ·¤ÚU ÎðÌè ãñUÐ ØçÎ §â·¤æ ©UÂØæð» ¥çÏ·¤ ×æ˜ææ ×ð´ ç·¤Øæ Áæ° Ìô ØãU ÖôÁÙ ·¤ô ·¤Ç¸Ußæ 
ÕÙæ ÎðÌè ãñUÐ âæ©UÍ §üSÅU °çàæØæ ×ð´ ãUËÎè ·¤è ÂçžæØæ¡, ÚUâðÎæÚU âçŽÊæØô´ ×ð´ ÇUæÜè ÁæÌè ãñ´UÐ

ãæòUâü-ÚñUçÇUàæ/ âçãUÁÙ (horseradish)—§â·¤æ ÌðÊæ ¥õÚU ÚUæ§ü Áñâæ SßæÎ ãUôÙð ·ð¤ ·¤æÚU‡æ §âð 
Á×üÙ Üô»ô´ ·¤è ÚUæ§ü Öè ·¤ãUæ ÁæÌæ ÍæUÐ §â·¤æ ©UÂØæð» Øé»ô´ âð ¹æÙð ¥õÚU Ü»æÙð ÎôÙô ÌÚUãU âð 
Îßæ§ü ·ð¤ M¤Â ×ð´ ç·¤Øæ Áæ ÚUãUæ ãñU, çßàæðá·¤ÚU »éÎðü ·¤è Õè×æÚUè ¥õÚU »ÎüÙ ·ð¤ ÎÎü ·¤ô ·¤× ·¤ÚUÙð 
·ð¤ çÜØð §â·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øæ »Øæ ãñUÐ ÖæðÁÙ ×ð´ §â·¤æ ×é�ØÌÑ Âêßèü ØêÚUôÂ ¥õÚU M¤â ×ð´ ©UÂØô» 
ç·¤Øæ Áæ ÚUãUæ ãñUÐ

ãUè´�» (asafoetida)—§â·¤æ SßæÎ ·¤Ç¸Ußæ ¥æñÚU ¥âÚU »ÚU× ãUôUÌæ ãñUÐ §â·¤æ ©UÂØæð» ¥æØéßðüçÎ·¤ 
¥õÚU »ýèâ ·¤è Âýæ¿èÙ Îßæ§Øæð´ ×ð´ Âæ¿Ù àæç€Ì ·¤è âãUæØÌæ, âê¹è ¹æ¡âè ÌÍæ Áé·¤æ× ·ð¤ çÜØð 
ç·¤Øæ Áæ ÚUãUæ ãñUÐ §â·¤æ SßæÎ ÍôÇ¸Uæ ÜãUâéÙ Øæ àæñÜòÅU Áñâæ ãUôÌæ ãñUÐ ÖæÚUÌèØ ÖôÁÙ ×ð´ §â·¤è 
ÕãéUÌ ÍôÇ¸Uè ×æ˜ææ ÇUæÜè ÁæÌè ãñÐ 
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¥¢ÇðU ÚUçãUÌ Õðç·¢¤»

¥¢ÇðU ·¤æ ©UÂØô» ç·¤Øð çÕÙæ Öè ¥æÂ SßæçÎcÅU ·ð¤·¤, çÕS·é¤ÅU, ·¤SÅUÇüU ¥õÚU ÎêâÚðU ×èÆðU ÃØ¢ÁÙ 
ÕÙæ â·¤Ìð ãñ´UÐ §â ÂéSÌ·¤ ×ð´ ç×cÅUæ‹Ù ÕÙæÙð ·¤è âÕ ÚðUçâÂèÊæ SßØ¢ ÕÙæ·¤ÚU ÂÚU¹è ãéU§ü ãñ´UÐ §âð 
ÂÍ-ÂýÎàæü·¤ ÕÙæ·¤ÚU, âæ×»ýè ·¤ô ÍôÇ¸Uæ ÕÎÜ ·¤ÚU, ¥æÂ ¥ÂÙæ ×Ù-Ââ¢Î ·ð¤·¤ ÕÙæ°¡Ð ¥æÂ 
ç·¤â Âý·¤æÚU ¥Ü»-¥Ü» âæ×»ýè ç×Üæ ÚUãð´U ãñ´U, ¥çÏ·¤ÌÚU §âè ÂÚU ·ð¤·¤ ·¤è ÕÙæßÅU (texture) 
çÙÖüÚU ·¤ÚUÌè ãñU, ÕÁæØ §â·ð¤ ç·¤ ¥æÂ ¥¢ÇUæð´ ·¤è Á»ãU €Øæ ÇUæÜ ÚUãðU ãñ´UÐ ØçÎ ¥æÂ ¥ÂÙè 
×Ù-Ââ¢Î ç×ÆUæ§ü ÕÙæ ÚUãðU ãñ´U ¥õÚU ÙãUè´ ÁæÙÌð ç·¤ ¥¢ÇUæð´ ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU €Øæ ©UÂØô» ·¤Úð´U, Ìô 
çÙ�ÙçÜç¹Ì âéÛææß Îð¹ð´ Ñ

¥»ÚU-¥»ÚU—§â·ð¤ ÂÌÜð $�Üð€â Øæ ÅéU·¤Ç¸ðU, ÂýæØÑ ¿èÊæ ·ð¤·¤, ·é¤ÀU Âý·¤æÚU ·¤è ¥æ§â·ý¤è×, 
·ð¤·¤ ¥õÚU Âæ§ ×ð´ ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð çßàæðá·¤ÚU, ÂýÖæßàææÜè ãUôÌð ãñ´UÐU çÁÜðçÅUÙ ¥õÚU ¥¢ÇðU ·¤è Á»ãU 
ØãU §Ù ÃØ¢ÁÙô´ ·¤ôU Á×æÙð ·¤æ ·¤æ× ·¤ÚUÌð ãñ´UÐ 

¥ÚUæUÚUôÅU Øæ ·¤æòÙü $�ÜæòÚU—ØãU ÌÚUÜ ÂÎæÍü ×ð´ ç×Üæ·¤ÚU ©Uâð »æÉ¸Uæ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð çßàæðá M¤Â 
âð ÕçÉ¸UØæ ãñU ¥õÚU Áô ÂéçÇ¢U» ß ·¤SÅUÇüU, ç $Èý¤Á ×ð´ »æÉ¸æ ·¤ÚUÙð ·ð¤ çÜØð ÚU¹ð ÁæÌð ãñ´U, ©UÙ·ð¤ çÜØð 
Öè ØãU ©Užæ× ãñUÐ 

§ßñÂÚðUÅðÇU Øæ ·¢¤ÇðU‹âÇU ç×Ë·¤—ÚðUçâçÂ ·ð¤ çÙÎðüàæ-¥ÙéâæÚ, °·¤ ¥¢ÇðU ·¤è Á»ãU, ¼ ·¤Â 
(60 ç×. çÜ.) §ßñÂÚðUÅðUÇU Øæ ·¢¤Çð´USÇU ç×Ë·¤ ·ð¤ âæÍ ¼ ÀUôÅUæ ¿�×¿ (1.1 »ýæ×) ×èÆUæ âôÇUæ Øæ 
Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ·¤æ ©UÂUØô» ·¤Úð´UÐ §âð °ð» ÕèÅUÚU âð ¥‘ÀUè ÌÚUãU Èð´¤Åð¢UÐ ØãU ×€¹Ù ÇUÜð ãéU° ·ð¤·¤ 
·ð¤ çÜØð ¥‘ÀUæ ãñU, ÂÚU¢Ìé àæãUÎ, ÌðÜ ¥õÚU ¿æàæÙè ·ð¤ ·ð¤·¤ ×ð´ §ÌÙæ ÂýÖæßàææÜè ÙãUè´ ãUôÌæ ãñUÐ 

°ð» çÚUŒÜðâÚU (¥¢ÇðU ·¤è Á»ãU ÇUæÜÙð ·ð¤ çÜØð)—§âð çÇUŽÕð ÂÚU çÜ¹ð çÙÎðüàæ ·ð¤ ¥ÙéâæÚU ¥¢ÇðU 
·¤è Á»ãU ÇUæÜð´Ð ØãU âéçßÏæ-ÁÙ·¤ ãñU, ÂÚU¢Ìé ¥¢ÇUæð´U ·ð¤ ÕÎÜð ×ð´, Áô ÎêâÚðU ÌÚUè·ð¤ ¥ÂÙæØð ÁæÌð ãñ´U, 
©UÙâð ØãU ·¤× ÂýÖæßàææÜè ãUôÌæ ãñUÐ
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»æÉ¸Uæ ÎãUè (Øô»ÅüU ¿èÊæ) (Âë. 505)—§â·¤æ ·é¤ÀU Âý·¤æÚU ·ð¤ ·¤SÅUÇüU Âæ§ ¥õÚU ¿èÊæ ·ð¤·¤ ×ð´ 
¥¢ÇðU ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´UÐ ØãU Ù×·¤èÙ ·¤SÅUÇüU Âæ§ ·ð¤ çÜØð Öè ¥‘ÀUæ ãñUÐ

ÅUô$Èê¤—§âð ¥¢ÇðU ·ð¤ ÕÎÜð ×ð´ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U, çßàæðá·¤ÚU ×èÆUè ¥õÚU Ù×·¤èÙ Âæ§, Ù×·¤èÙ 
ÕýðÇU, ×ç$È¤‹Êæ ¥õÚU ç€ß·¤ ÕýðÇU ×ð´ §â·¤æ ©UÂØô» ãUôÌæ ãñUÐ 

ÌÚUÜ ÂÎæÍü ·¤è ¥çÏ·¤ ×æ˜ææ—ØãU ·é¤À ÃØ¢ÁÙô´, Áñâð çÕS·é¤ÅU ·ð¤ çÜØð ÕãéUÌ ¥‘ÀUè ãñUÐ 
·ð¤ßÜ ÎêÏ Øæ ÂæÙè ·¤è ÍôÇ¸Uè âè ×æ˜ææ ÕÉ¸UæÙð âð ãUè ·¤æ× ¿Ü ÁæÌæ ãñUÐ 

ÎãUè—°·¤ ¥¢ÇðU ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU 2 ÕÇ¸ð ¿�×¿ (30 »ýæ×) ÎãUè, ×ç$È¤‹Êæ ¥õÚU ·é¤ÀU Âý·¤æÚU ·ð¤ ·ð¤·¤ 
×ð´ çßàæðá·¤ÚU ÂýÖæßàææÜè ãUôÌæ ãñÐ ÂÚU¢Ìé »ÚU× ·¤ÚUÙð ÂÚU ØãU ÆUè·¤ ÙãUè´ ÚUãUÌæ ãñUÐ

ÙèÕê ·¤æ ÚUâ Øæ çâÚU·¤æ—ØçÎ ÃØ¢ÁÙ ×ð´ 1 ·¤Â (250 ç×. çÜ.) ÎêÏ ¥æßàØ·¤ ãñU, Ìô ÎêÏ 
×ð´ 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 ç×. çÜ.) ÙèÕê ·ð¤ ÚUâ ·ð¤ âæÍ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU Øæ Õðç·¢¤» âôÇUæ ç×Üæ°¡Ð 
ØãU ç×Ÿæ‡æ ¥çÏ·¤ÌÚU ·ð¤·¤ ·¤ô ãUÜ·¤æ ÕÙæ ÎðÌæ ãñUÐ Ü»Ö» 1 ¥¢ÇUæ, ¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) 
ÌÚUÜ ÂÎæÍü ·ð¤ ÕÚUæÕÚU ãUôÌæ ãñUÐ §âè ¥ÙéÂæÌ âð ¥æÂ ÌÚUÜ ÂÎæÍü ÇUæÜð´Ð 

$�Üð€â âèÇU (¥Üâè)—5 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (75 »ýæ×) $�Üð€â âèÇU ·¤ô 5 ·¤Â ÂæÙè ×ð´ °·¤ 
ƒæ¢ÅðU ·ð¤ çÜØð çÖ»ô°¡, çÈ¤ÚU 20 ç×ÙÅU¤ Ì·¤ ·¤× ¥æ¡¿ ÂÚU Â·¤æ°¡Ð ÀUæÙ·¤ÚU ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ Îð´ Øæ 
3 ÕÇ¸ðU ¿�×¿ (45 »ýæ×) $�Üð€â âèÇU ·¤ô ½ ·¤Â (125 ç×. çÜ.) ÂæÙè ·ð¤ âæÍ ç×€âè ×ð´ 
30 âð·¢¤ÇU Ì·¤ ¿Üæ°¡Ð §âð ×ç$È¤‹Êæ Øæ ç€ß·¤ ÕýðÇU ×ð´ ÇUæÜð´ðÐ ØãU ¥æ¡¿ ÂÚU ÆUè·¤ ÙãUè´ ÚUãUÌæ 
ÂÚU¢Ìé §âð Èð¢¤ÅUæ Áæ â·¤Ìæ ãñU ¥õÚU ¥¢ÇðU ·ð¤ Èð´¤ÅðU ãéU° â$Èð¤Î çãUSâð (×ÚñU‹») Áñâð ©UÂØô» ç·¤Øæ  
Áæ â·¤Ìæ ãñUÐ 

$�Üð€â âèÇU ·¤ô ×æ§·ý¤ôßðß ×ð´ ÕÙæÙæ ãUô Ìô 1 ÕÇ¸Uæ ¿�×¿ (15 »ýæ×) $�Üð€â âèÇU ·¤ô 2 ·¤Â 
×æÂ ßæÜð ·¤Â ×ð´ ÂæÙè ÇUæÜ·¤ÚU, çÕÙæ ÉU·ð¤ ×æ§·ý¤ôßðß ×ð´ ÚU¹ð´ ¥õÚU ÕèÁ ·ð¤ ©UÀUÜÙð ¥õÚU ç×Ÿæ‡æ 
·ð¤ ©UÕÜÙð Ì·¤ ×æ§·ý¤ôßðß ·¤ô ÂêÚðU ÂæßÚU ÂÚU ¿Üæ°¡Ð Îô âð ÌèÙ ç×ÙÅU ¥õÚU ©UÕÜÙð Îð´ ÁÕ Ì·¤ 
ç·¤ ç×Ÿæ‡æ ¾ ·¤Â (180 ç×. çÜ.) Ù ÚUãU Áæ°Ð ç×Ÿæ‡æ ·¤ô çÙ·¤æÜ·¤ÚU ç×€âè ×ð´ UÇæÜð´ ¥õÚU 1 
ç×ÙÅU ÕèÁ ÌôÇ¸UÙð ·ð¤ çÜØð ¿Üæ°¡Ð ÀUæÙ Üð´ (ØçÎ ·é¤ÀU ÕèÁ ÀUÜÙè âð ÕæãUÚU çÙ·¤Ü Áæ°¡ Ìô 
Öè ÆUè·¤ ãñU)Ð ¥æÂ ·ð¤ Âæâ ⅔ ·¤Â (160 ç×. çÜ.) ç×Ÿæ‡æ ÚUãU Áæ°»æÐ ©UÂØô» ·¤ÚUÙð âð ÂãUÜð, 
§âð ·¤× âð ·¤× 15 ç×ÙÅU ç$Èý¤Á ×ð´ ÚU¹ð´UÐ §âð É·¤·¤ÚU Îô âŒÌæãU Ì·¤ ç $Èý¤Á ×ð´ ÚU¹æ Áæ â·¤Ìæ 
ãñUÐ ¼ ·¤Â (60 ç×. çÜ.) ç×Ÿæ‡æ ·¤æ °·¤ ¥¢ÇðU Øæ 2 ¥¢Çæð´ ·¤è â$Èð¤Îè ·ð¤ SÍæÙ ÂÚU ©UÂØô» ·¤Úð´UÐ 

Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU—ØçÎ ÊØæÎæ $¹×èÚU ·¤è ¥æßàØ·¤Ìæ ãñU Ìô ÂýæØÑ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ·¤æ ©UÂØô» 
ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ ØçÎ ç·¤âè ÚðUçâÂè ×ð´ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ÇUæÜÙð ·¤æ çÙÎðüàæ ÙãUè¢ çÎØæ »Øæ ãñU Ìô 

526 ¥¢ÇðU ÚUçãUÌ Õðç·¢¤»



¥¢ÇUæð´ ·¤è Á»ãU 1-2 ÀUôÅðU ¿�×¿ (4-8 »ýæ×) Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ Îð´Ð ØçÎ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU 
ÇUæÜÙð ·¤æ çÙÎðüàæ çÎØæ »Øæ ãñU Ìô ·¤Öè-·¤Öè ¥æÂ ¥¢ÇðU ·¤è Á»ãU °·¤ ¥æñÚU ÀUæðÅUæ ¿�×¿ 
Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ÇUæÜ â·¤Ìð ãñ´UÐ

çÜç€ßÇU ÜðçâçÍÙ (ÌÚUÜ ÜðçâçÍÙ)—§âð ÂæÙè ·ð¤ âæÍ ç×Üæ·¤ÚU ç€ß·¤ ÕýðÇU ¥õÚU ×ç$È¤‹Êæ 
×ð´ ©UÂØô» ç·¤Øæ ÁæÌæ ãñUÐ 

âðËÈ¤ ÚUæ§çÁ¢» �¸ÜæòÚU (çÁâ ×ñÎð ×ð´ Õðç·¢¤» Âæ©UÇUÚU ç×Üæ ãUôÌæ ãñU)—§âð âÖè Âý·¤æÚU ·ð¤ 
Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° ÃØ¢ÁÙô´ ×ð´ ©UÂØô» ·¤ÚU â·¤Ìð ãñ´U ÂÚU¢Ìé §âð ÕãéUÌ ¥çÏ·¤ ÙãUè´ Èð´¤Åð´UÐ ÆU¢ÇUæ ·¤ÚUÙð ÂÚU 
ØãU ·¤§ü ÕæÚU ÕñÆU ÁæÌæ ãñUÐ 
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àæŽÎæßÜè

§UßñÂÚðUÅðUÇU ÎêÏ  ¿èÙè ÚUçãUÌ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ÎêÏ
°ðçÂÅUæ§ÊæÚU  ¥ËÂæãUæÚU, Áô ÖôÁÙ âð ÂãUÜð ¹æØæ ÁæÌæ ãñU
·¤ÚUÕè ¹èÚUæ  ÀUôÅUæU ÂÌÜæ ¹èÚUæ çÁâ·¤è Ü�Õæ§ü Ü»Ö» 3-6 §¢¿ ãUôÌè ãñU
·¤âæ ãéU¥æ  ·¤Î÷Îê·¤â ç·¤Øæ ãéU¥æ Øæ ç·¤âæ ãéU¥æ
·¤æòÅðUÁ ¿èÊæ  °·¤ Âý·¤æÚU ·¤æ ÙÚU× ÂÙèÚU
·¤æòÙü  çâÚUÂ  °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ¿æàæÙè ãñU, Áô ¥çÏ·¤ÌÚU ·¤æòÙü ¥õÚU ‚Üê·¤ôÊæ âð ÕÙÌè ãñU 

¥õÚU ÕôÌÜ ×ð´ ç×ÜÌè ãñU
·¤ôÜÚUæÕè  Õýæò·¤çÜ ·ð¤ Ç¢UÆUÜ ¥õÚU ×êÜè âð ç×ÜÌð ÁéÜÌð SßæÎ ßæÜè âŽÊæè
·ñ¤âÚUôÜ  ßãU ÕÚUÌÙ çÁâ×ð´ ÃØ¢ÁÙ Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñU ¥õÚU  ©Uâè ×ð´ ÂÚUôâæ ÁæÌæ ãñUÐ 

Õð·¤ ç·¤Øð ãéU° Ù×·¤èÙ ÃØ¢ÁÙ ·¤ô Öè ·ñ¤âÚUôÜ ·¤ãUÌð ãñ´U
·ýñ¤ÙÕðÚUè  °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ÕðÚUè
»ÚUç·¤Ù  çâÚU·¤æ Øé€Ì ×èÆUè ·¤·¤Ç¸Uè Øæ ¹èÚUæ
¿ñÇUÚU ¿èÊæ  ¥×êÜ ·¤æ çÇUŽÕæ-Õ¢Î ¿èÊæ
Á×è·¢¤Î  Áô âçŽÊæØæ¡ Êæ×èÙ ·ð¤ Ùè¿ð ©U»Ìè ãñ´U, Áñâð àæ·¤ÚU·¢¤Î, ÚUÌæÜê , Ø·¤æ §ˆØæçÎ
Êæé·¤èÙè  °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ÌéÚU§ü
ÅUæ§× (thyme)  °·¤ Âý·¤æÚU ·¤è ãUÕü 
ÅUôçÅüUØæ  ×€·ð¤, »ðãê¡U Øæ ×ñÎð ·¤è SÂñçÙàæ ÚUôÅUè
ÇUÕÜ Õýæò°ÜÚU  Îô ÕÚUÌÙ, çÁâ·ð¤ Ùè¿ð ·ð¤ ÕÚUÌÙ ·¤ô ¥æ¡¿ ÂÚU ÚU¹·¤ÚU, ©Uâ×ð´ ÂæÙè ©UÕÜÌæ 

ÚUãUÌæ ãñU ¥õÚU ª¤ÂÚU ·ð¤ ÕÚUÌÙ ×ð´ ÃØ¢ÁÙ ·¤ô Â·¤æØæ ÁæÌæ ãñU
ÇþðUçâ¢»  çâÚU·¤æ, ¥æòçÜß ¥æòØÜ ÌÍæ ×âæÜô´ ·¤æ ç×Ÿæ‡æ Áô ¥çÏ·¤ÌÚU âÜæÎ ÂÚU 

ÇUæÜæ ÁæÌæ ãñU
ÂæÚUÎàæèü  ÅþUæ¡âÂðÚð´UÅU
ÂñÙ·ð¤·¤  Ìßð ÂÚU ÕÙæØæ »Øæ ç¿ËÜæ, ÂêÇ¸Uæ Øæ Âé¥æ
ç$È¤Üô  ×ñÎð, ÂæÙè ¥õÚU ÍôÇ¸ðU âð ÌðÜ ·¤ô »ê¡Ï·¤ÚU ¥õÚU ÕðÜ·¤ÚU ÕÙæ§ü »§ü ·¤æ»Êæ Áñâè 

ÂÌÜè ÂÚUÌÐ ØãU Âñ·ð¤ÅU ×ð´ ç×ÜÌè ãñU
$Èýð¤‹¿ Õè‹â  $Èý¤æ¢â Õè‹â (ÌæÊæð ãUÚðU Õè‹â Øæ $È¤Üè)
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