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परिचय
परमातमा का प्ार रूहानी माग्च का सार है और अब जब हम इस राह पर र्न ेकी कोरशश 
कर रहे हरैं तो क्ा हम ्ह नहीं राहेंग ेरक हमार ेआदशशों की झ्क हमार ेजी्न में रदखाई 
द?े अगर हम मानते हरैं रक सारी सृर्ट परमातमा की है, तो उसकी ररना को द ु:ख पहुरँाने 
के बजा् हमें उसके जी्ों स ेपे्रम करना रारहए । हर जी् प्रमे और सहानुभूरत का पात्र है; 
इसर्ए प्रभपु्रारपत की राह पर र्न ेके र्ए शाकाहार अपनाना पह्ा क़दम ह ै। जब हम 
शाकाहार अपनान ेका रनशर् कर ्ेत ेहरैं ्ानी रक हम पश‑ुपरषि्ों के मांस, अंड ेऔर इन 
सबसे बनी ्सतओु ंसे परहेि करेंगे तो इसस ेअरभप्रा् है रक हम सप्ट रूप स ेकह रहे हरैं 
रक परमातमा और उसकी सृर्ट का आदर करना हमारी प्राथरमकता है । हम ्ह स्ीकार कर 
्ते ेहरैं रक हम एक ऐसी दुरन्ा में रहना राहत ेहरैं जहाँ आपसी प्ार हो, बजा् ऐसी दुरन्ा 
के जहाँ ्ोग दसूरों को नुकसान पहँुरात ेहरैं ।

अपन ेजी्न में शाकाहार अपनाकर हमारा आररण न के्् अपन ेप्ररत, बरलक सृर्ट 
के हर जी् के प्ररत द्ा और करुणापूण्च हो जाता है । शाकाहार अपनाने से हम न के्् 
धरती के संसाधनों और इसके प्वा्रण को कम नकुसान पहँुरात ेहरैं, बरलक इसस ेहमार ेअंदर 
पश‑ुपरषि्ों के प्ररत भी द्ा भा् आ जाता है । नके करनी अपनान ेका महत्् के्् अपना 
रहत सोरन ेस ेकहीं अरधक है ।

जब हम रिंदगी की रिममदेारर्ों के नीरे बहतु ज़्ादा दब जाते हरैं तो हमें कुछ ऐसा करने 
की िरूरत महससू होती है जो हमें शांरत और सुकून द े। तब हम अगर अपन ेरप्र्जनों के र्ए 
भोजन तै्ार करत ेहरैं तो हमें एक तरह की सुखद अनभुरूत होती है । ् ही नहीं, अगर कुछ सम् 
रनका्कर हम अपन ेर्ए भी कुछ बनाएँ तो इसस ेहमारा रदनभर का तना् भी दरू हो जाता 
है और जो ख़ुशी महससू होती है ्ह एक पौर्टक भोजन स ेकहीं ज़्ादा प्रभा् डा्ती ह ै।

आजक् हम ऐसे दौर में से गुिर रह ेहरैं जहाँ अपनपेन की भा्ना और सबंंधों में दरार आ 
जान ेका ख़तरा बना रहता है । इसर्ए जब हम अपन ेपरर्ार के साथ इक्टठ ेबठैकर भोजन करते 
हरैं तो आनदं और सुकून की भा्ना के साथ‑साथ हमार ेआपसी प्रमे और भाईरार ेमें भी बढ़ोतरी 
होती है । भोजन बनाना तो अपन ेआप में एक क्ा ह ैऔर भोजन बनाते सम् प्रमे और से् ा 
की भा्ना इसे और स्ारद्ट बना दतेी है । इसी र्ए इस पुसतक में हमन ेसर् और स्ारद्ट 
व्ंजनों की र्रध्ों के र्कलप भी रदए हरैं तारक हमें नए‑नए व्जंन बनान ेकी प्ररेणा रम् े। 

रब्टेन की ससंकृरत में र्र्धता होन ेके कारण ् हाँ के व्जंनों में भी र्र्धता रदखाई दतेी 
है । इसर्ए व्जंनों के रुना् में हमने ् हाँ के पारपंररक व्जंनों के साथ‑साथ आधुरनक व्जंनों 
को भी रनुा ह ै। इनमें हम सभी को रम्ेगा ् ह िा्का रजस ेहम रब्रटश िा्का कह सकते हरैं ।

सबसे िरूरी है — िा्के का मिा ्ें! 
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आहाि संबंधी सूचना

्ह पुसतक सर् और व्ा्हाररक ह ै। व्ंजन के शरुू में ही बता्ा ग्ा ह ै रक व्जंन 
ग्टून‑ररहत, ्ैकटरॉस‑ररहत ्ा ्ीगन ह ैतारक रकसी ख़ास आहार के र्ए सही रनुा् रक्ा 
जा सके ।

ग्लूटन‑रहित : ्ह आहार ग्ूटन प्रोटीन से ररहत है जो गेहँू, जौ, राई और ररिरटक् जसै े
अनाजों में पाई जाती है । इस आहार से सीर्ऐक रोग का उपरार रक्ा जाता है ।

्ैकटटॉस‑रहित : ्ह आहार ्ैकटरॉस स े ररहत ह ैजो दधू, क्ीम और कई प्रकार के रीि 
(Cheese) में पा्ा जाता है । 

वीगन : ्ह आहार मीट, अंड,े दधू और उनसे बन ेपदाथशों के साथ‑साथ पश‑ुपरषि्ों स े
उप्बध सामग्ी स ेभी ररहत ह ै।

पसुतक में दी गई व्ंजनों की सामग्ी में फेरबद् करके आप अपनी पसदं के अनसुार इनहें 
ग्ूटन‑ररहत, ्कैटरॉस‑ररहत और ्ीगन बना सकत ेहरैं और इनका मिा ् ेसकत ेहरैं ।
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सुबह का नाश्ा



12 सुबहकानाश्ा

िेसज़न सकोन (Raisin Breakfast Scone) 8 व्रकत्ों के र्ए

170 ग्ाम सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
60 ग्ाम ओट ब्नै (Oat Bran) 
1 छोटा रममर बेरकंग पाउडर
30 ग्ाम रपसी हईु रीनी
105 रम. ् ी. दधू
60 ग्ाम मकखन
60 ग्ाम रकशरमश (Raisins)  

ओ्न को 220°C/425°F तापमान तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. सूखी सामग्ी को कटोर ेमें छान ्ें ।
2. इसमें दधू, मकखन और रकशरमश रम्ाकर मु् ा्म‑सा रमश्रण गूधँ े्ं ।
3. हाथों स ेरमश्रण को गो् आकार दें और ह्के‑स ेगँूधें ।
4. मदैा ् गी सतह पर इस रमश्रण को 1 सें. मी. (½ इरं) की मोटाई में बे े्ं । रफर छोटे रग्ास 

्ा रबसकुट कटर से 5 सें. मी. (2 इरं) के गो्ाकार सकोन काट े्ं ।
5. अब मकखन ्गी हुई बेरकंग रि ेपर सकोन रखकर 12 से 15 रमनट ्ा ऊपर स ेह्के 

गु्ाबी होन ेतक बेक करें ।
इनहेंमक्खन,गाढ़ीक्ीमऔरजमैकेसाथपरोसें।

अनय ब्वकलप 
नीबू वाल ेसकोन (Lemon Scone) 

र्रध में बताए गए नं. 2 पर आप रकशरमश की जगह बारीक़ कददकूस रक्ा हआु नीबू का 
रछ्का रम्ा सकत ेहरैं ।
ब्रिसिलाइज़ड सजजंि सकोन (Crystallized Ginger Scone)

र्रध में बताए गए नं. 2 पर रकशरमश की जगह 60 ग्ाम बारीक़ कटी हुई रक्सट्ाइज़ड 
रजजंर रम्ा सकत ेहरैं ।
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नाश्े में आल ूके सकोन (Breakfast Potato Scone) 4 व्रकत्ों के र्ए

220 ग्ाम आ्ू
15 ग्ाम मकखन
60 ग्ाम मदैा 
½ छोटा रममर बरेकंग पाउडर
½ छोटा रममर नमक
2 बड़ ेरममर ते्

ब्वसध
1. आ् ूछी्ें, इनहें धोए ँऔर 2 सें. मी. (1 इरं) के टुकड़ों में काटें । उब्त ेपानी में इन टुकड़ों 

को 7 रमनट तक पकाएँ ्ा जब तक ् ेग् जाएँ ।
2. आ् ूको छ्नी में डा्कर पानी रनका े्ं और न् र्ाकर इनहें ठडंा कर े्ं ।
3. सरॉसपनै में मकखन रपघ्ाए ँऔर इसमें आ्ू डा्कर ह्का‑सा मस् (Mash) े्ं ।
4. आ्ओु ंमें मदैा, बेरकंग पाउडर और नमक छानें ।
5. इस रमश्रण को गँूधकर रम्ाए ँ।
6. अब सूखा मदैा बुरककर रमश्रण को ½ सें. मी. (¼ इरं) की मोटाई में बे्ें ।
7. छोटी प्ेट से गो् आकार के 2‑3 टुकड़ ेकाट ्ें । रफर हर गो्ाकार के 4 टुकड़ें करें 

और इनहें काँटे से गोदें ।
8. बड़ ेफ़्ाइगं पैन में ते् डा्कर मध्म आरँ पर गरम करें । कट ेटुकड़ों को गरम ते् में 

दोनों तरफ़ ह्के भरू ेहोने तक त े्ं ।
इनहेंमक्खनकेसाथगरम‑गरमपरोसें।

अनय ब्वकलप
नाश्े में चीज़ औि चाइव वाले आल ूसकोन (Cheese & Chive Breakfast Potato Scone)

60 ग्ाम रडैर रीि
2 बड़ ेरममर ताि ेराइ्

र्रध में बताए गए नं. 3 पर आ्ओु ंमें कददकूस रक्ा हआु रीि और कटे हुए राइ्  
भी रम्ाए ँ।
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ग्लूटन‑रहित

नाशपा्ी, केले औि सं्िे का दसलया  
(Pear, Banana & Orange Porridge)     2‑3 व्रकत्ों के र्ए

60 ग्ाम मकखन
80 ग्ाम ओ्टस
500 रम. ् ी. दधू
2 नाशपारत्ाँ 
1 के्ा
1  संतरा 
½ छोटा रममर दा्रीनी पाउडर
2 बड़ ेरममर शहद
रटुकी भर रपसा जा्फ् 

ब्वसध
1. कम आँर पर छोटे बरतन में मकखन रपघ्ाए ँ। रफर मध्म आँर पर इसमें ओ्टस डा्कर 

30 सैरकंड तक पकाए ँ्ा जब तक ्े ह्के करार ेहो जाएँ ।
2. ओ्टस में दधू रम्ाए ँऔर थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेहएु उबा् े्ं ।
3. आरँ को मध्म से कम करके के् ेके स्ाइस और दा्रीनी रम्ाए ँ। 
4. नाशपारत्ाँ छी्ें और बीज रनका्कर 2 सें. मी. (1 इरं) के टुकड़ों में काटकर सरॉसपनै 

में डा्ें । 5 रमनट तक ह्की आँर पर इनहें नरम होने तक पकाएँ । नाशपारत्ों का पानी 
रनका्कर इनहें दर्् ेमें रम्ाए ँ। इसमें सतंर ेका रछ्का कददकूस करके रम्ा दें ।

5. इस ेरह्ात ेहएु तब तक पकाएँ जब तक ्ह आपकी पसदं के मतुारबक़ गाढ़ा हो जाए ।
स्ादानसुारशहदयामपेलससरपडालकरपरोसें।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

फ़्ैं च िोसि (French Toast) 3 व्रकत्ों के र्ए

120 रम. ् ी. सो्ा रमलक
350 ग्ाम रसलकन टोफ़ू (Silken Tofu)

2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
2 बड़ ेरममर मपे् रसरप
1 छोटा रममर दा्रीनी पाउडर
½ सतंरा
3 स्ाइस ब्डै
 त्न ेके र्ए ते्

ब्वसध
1. बारीक़ कददकूस रक्ा हआु आधे सतंर ेका रछ्का, सो्ा रमलक, टोफ़ू, ऑर्् ऑ््, 

मेप् रसरप और रपसी हुई दा्रीनी ब्रैंडर में डा्कर र्ाए ँऔर घो् को एकसार  
कर ्ें ।

2. फ़्ाइगं पैन में ते् गरम करें ।
3. ब्डै का हर स्ाइस घो् में अचछी तरह ्पटेें ।
4. घो् ्ग ेबै्ड स्ाइस को मध्म से कम आँर पर कुछ रमनटों के र्ए त े्ं, तारक स्ाइस 

दोनों तरफ़ से ह्के भरू ेहो जाएँ ।
मपेलससरपकेसाथपरोसें।

अनय ब्वकलप
नमकीन फ़्ैं च िोसि (Savoury French Toast)

र्रध में बताए गए नं. 1 पर रपसी दा्रीनी, संतर ेका कददकूस रक्ा हआु रछ्का और 
मपे् रसरप की जगह एक छोटा रममर मसटड्च पसेट, नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार डा े्ं ।
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पनैकेक (Pancake) 6 व्रकत्ों के र्ए

170 ग्ाम मैदा
2 बड़ ेरममर बसेन
1 छोटा रममर बेरकंग पाउडर
¼ छोटा रममर नमक
175 रम. ् ी. दधू
175 रम. ् ी. पानी
1 बड़ा रममर सनफ़्ा्र ऑ््
 त्न ेके र्ए अरतररकत ते्

ब्वसध
1. कटोर ेमें मदैा, बेसन, बेरकंग पाउडर और नमक छान े्ं ।
2. इसी कटोर ेमें दधू, पानी और सनफ़्ा्र ऑ्् डा्कर जलदी‑जलदी फें ट ्ें तारक घो् 

पत्ा और एकसार हो जाए । रमश्रण में कोई गाँठ नहीं रहनी रारहए ।
3. घो् को पाँर रमनट के र्ए रखा रहने दें । रफर दोबारा फें टें और अगर घो् ज़्ादा गाढ़ा 

है तो थोड़ा‑सा दधू रम्ाकर पत्ा करें ।
4. फ़्ाइगं पनै में थोड़ा‑सा ते् डा्कर इसे ख़बू गरम करें ।
5. रफर इसमें उतना ही पैनकेक का घो् डा े्ं रजसस ेइसके त् ेपर घो् की पत्ी‑सी परत 

रबछ जाए । अब मध्म आरँ पर पैनकेक को दोनों तरफ़ स ेक़रीब एक‑एक रमनट त्ें ्ा 
जब तक ्ह दोनों तरफ़ से ह्का भरूा होकर सूख जाए ।

पैनकेकपरमपेलससरपयानीबूऔरचीनीकासमश्रणसिड़ककरपरोसें।

अनय ब्वकलप
मीठे भिवा ँपनैकेक (Filled Sweet Pancake)

परोसन ेस ेपह्े पैनकेक के बीर के् ेके स्ाइस और आइसक्ीम रखें । पनैकेक को रो् 
करें । अपनी पसंद का रसरप रछड़कें  और उस पर रपसी हईु रीनी बरुक दें ।

भिवा ँनमकीन पनैकेक (Filled Savoury Pancake)

2 क्ी ्हसनु
140 ग्ाम मशरूम
110 ग्ाम पा्क

1. ्हसनु को बारीक़ काटें और मशरूम की पत्ी फाँकें  करें ।
2. फ़्ाइगं पैन में थोड़ा‑सा ते् गरम करके उसमें ्हसनु और मशरूम डा् दें । मशरूम का 

पानी सखू जाने पर पा्क डा्कर थोड़ा‑सा पकाएँ , तारक पा्क के पते् ढी् ेहो जाएँ । 
रमश्रण को पैनकेक के बीर में रखें और इस ेरो् करें ।

फ़्ैं च िोसि
र्रध में बताए गए नं. 5 पर ब्डै स्ाइस को पैनकेक के घो् में ्पटेें और मध्म‑कम 
आरँ पर नरॉन‑रसटक पैन (Non‑stick pan) में कुछ रमनटों के र्ए इनहें दोनों तरफ़ से ह्के 
भरू ेहोन ेतक त े्ं । 



सुबहकानाश्ा 17  

वैजजी सलंकनशायि (Veggie Lincolnshire)  4 व्रकत्ों के र्ए

½ बड़ा रममर बसेन
½ बड़ा रममर पानी
100 ग्ाम रसंघाड़ े
60 ग्ाम टोफ़ू 
¼  प्ाि
30 ग्ाम रडैर रीि
एक म्ुटठी तािी रोिमरेी ्ा सजे
¼ बड़ा रममर सो्ा सरॉस
1 छोटा रममर नीब ू का रस
¼ छोटा रममर रपसी रमर्च 
60 ग्ाम ब्डैक्मि
 त्न ेके र्ए ऑर्् ऑ््

ब्वसध
1. छोटी कटोरी में बेसन और पानी का गाढ़ा घो् बनाकर अ्ग रख दें ।
2. रसघंाड़ ेअगर कचरे हरैं तो पह् ेइनहें धोकर, उब्त ेपानी में 15‑20 रमनट तक पकाएँ । 

रफर पानी रनका्कर ठंड ेपानी में धोएँ । ठडं ेहोन ेपर भरू ेरगं का बाहरी रछ्का उतारकर 
इसकी कोम् गठु्ी रनका् ्ें ।

3. रमकसी में रसंघाड़ ेडा्कर इसे 2‑3 सैरकंड के र्ए र्ाए ँ, रफर रुकें , रफर र्ाए ँ, ऐसा 
तीन‑रार बार करें और रसंघाड़ों को बारीक़ कर ्ें ।

4. एक बड़ ेकटोर ेमें टोफ़ू मस् ्ें । उसी में प्ाि और रडैर रीि भी कददकूस करें ।
5. अब बारीक़ कटे रोिमेरी ् ा सेज के पते्, सो्ा सरॉस, नीबू का रस, रपसी रमर्च और रसंघाड़े 

भी इस रमश्रण में रम्ाए ँ।
6. बसेन का गाढ़ा घो् और बै्डक्मि भी रमश्रण में डा े्ं और हाथों से ्ा ्कड़ी के रममर 

स ेअचछी तरह रम्ाए ँजब तक रमश्रण कुछ सख़त हो जाए ।
7. रमश्रण के एक जसेै रार रहससे करके उसके रो् बना े्ं ।
8. रफर मध्म आरँ पर फ़्ाइगं पैन में ऑर्् ऑ्् गरम करके 6‑7 रमनट तक रो् को 

त् ्ें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में इनहें प्टत ेरहें तारक ् ेसब तरफ़ से भरू ेहो जाएँ ।
् जैजीसलकंनशायरफ़्ीज़रमेंर्खेजासक्ेहैं।इनहेंफ़्ीज़रमेंर्ख्ेसमयग्ीज़प्फ़ूपपेरया

बेसकंगपाच्चमेंट(द्ेखेंशबदा्ली)इस्मेालकरें्ासकयेएकदसूरेकेसाथसचपकें नहीं।

(फ़्ीज़रसेसनकालकर्लनेसेयेबहे्रबन्ेहैं)
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन 

िोफ़ू की भिुजी (Scrambled Tofu) 4 व्रकत्ों के र्ए

110 ग्ाम प्ाि
60 ग्ाम ्ा् रशम्ा रमर्च
110 ग्ाम िकुीनी (एक तरह की तुरई) 
60 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
110 ग्ाम मशरूम
1 बड़ा रममर सो्ा सरॉस
1 छोटा रममर ्ेरजटबे् सटरॉक पाउडर (Vegetable Stock Powder)

450 ग्ाम टोफ़ू
½ छोटा रममर हलदी पाउडर
2 छोटे रममर नीब ूका रस
 नमक, का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि और ्ा् रशम्ा रमर्च (Bell Pepper) के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरें और िकुीनी के 

पत्े गो् टुकड़ ेकरके अ्ग रखें ।
2. फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करके प्ाि को 5‑10 रमनट तक नरम 

और ह्का भरूा होने तक भनूें ।
3. मशरूम पत्ी फाँकों में काटें और प्ाि में रम्ाकर इनहें 3‑4 रमनट तक पकाएँ । रफर 

स्ादानसुार सो्ा सरॉस, नमक और का्ी रमर्च रम्ाए ँ।
4. अब रमश्रण में िकुीनी, रशम्ा रमर्च और ् ेरजटबे् सटरॉक पाउडर डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
5. टोफ़ू धोकर, हाथों से ह्के‑से दबाकर पानी रनका्ें । इस ेमस्कर सबिी के रमश्रण में 

डा े्ं और हलदी रम्ाए ँ। रफर नीब ूका रस डा्कर कुछ रमनटों के र्ए इस ेसरॉट ेकरें ।
6. फ़्ाइगं पैन को ढकें , ् ेरकन थोड़ा‑सा खु्ा रखकर भाप रनक्न ेदें । रशम्ा रमर्च और िकुीनी 

के नरम हो जान ेतक रमश्रण को कम आरँ पर पकाए ँ। इस ेथोड़ी‑थोड़ी दरे में रह्ात ेरहें ।
इसेटोसटकेसाथपरोसें।

अनय ब्वकलप
चीज़ वाली िोफ़ू की भिुजी (Scrambled Tofu with Cheese)

½ छोटा रममर मसटड्च पसेट
60 ग्ाम रडैर रीि

र्रध में बताए गए नं. 5 पर रमश्रण में मसटड्च पसेट डा्कर इस ेअचछी तरह स ेर्ाए ँ। 
नीबू का रस रम्ाने के बाद टोफ़ू में कददकूस रक्ा हआु रीि रम्ाकर थोड़ा‑सा पकाएँ 
तारक ्ह रपघ् जाए ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

नाश्े के सलए आल ू (Breakfast Potatoes)   4 व्रकत्ों के र्ए

340 ग्ाम आ्ू
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
2 क्ी ्हसनु
1 प्ाि
1 बड़ा रममर सखूी टाइम
 नमक, का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. आ् ूछी्कर इनहें अध्चरदं्राकार (D) में पत्े‑पत् ेकाट ्ें । उब्त ेपानी में डा्कर 

इनहें 5‑7 रमनट तक उबा्त ेरहें जब तक ् ेपरूी तरह पककर नरम हो जाएँ । पानी रनका े्ं 
और इनहें अ्ग रखें ।

2. ्हसुन को छोटा‑छोटा काटें और प्ाि की पत्ी फाँकें  करें । फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ 
पर ऑर्् ऑ्् गरम करके ्हसनु और प्ाि को कुछ रमनट के र्ए भनूें ।

3. अब प्ाि और ्हसुन में आ् ूडा्ें और तिे आरँ पर अचछी तरह रम्ाए ँ।
4. सखूी टाइम, नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार रम्ाए ँ। आ्ओु ंको थोड़ी‑थोड़ी दरे में 

प्टत ेहुए भनूें तारक ् ेकरार ेऔर ह्के भरू ेहो जाएँ ।
इनहेंटोसटकेसाथपरोसें।टोफ़ूकीभरुजीकेसाथभीयेबसढ़यालग्ेहैं।
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अगं्ज़ेी ढंग का नाश्ा (Full English Breakfast) 4 व्रकत्ों के र्ए

्ैजजी र्ंकनशा्र  पृ. 17
टोफ़ू की भुरजी पृ. 18
नाशते के र्ए आ्ू पृ. 19
भुने मशरूम
रग्् रकए हुए टमाटर 

भुने मशरूम ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

2 बड़ी क्ी ्हसनु
310 ग्ाम मशरूम
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 छोटा रममर सूखी टाइम ्ा ऑरगेनो

1. ्हसनु को बारीक़ काटें और मशरूम पत्ी फाँकों में काटें ।
2. पनै में ऑर्् ऑ्् गरम करें और उसमें ्हसनु और मशरूम को कुछ रमनट के र्ए 

तेि आरँ पर भनूें ।
3. सखूी टाइम ्ा ऑरगेनो डा्कर 2 रमनट और भनूें । ध्ान रह ेरक मशरूम को ज़्ादा नहीं 

पकाना रारहए क्ोंरक ् ेढी्ी और रग्रग्ी हो जाती हरैं ।

सग्ल ब्कए हुए िमािि ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

2 टमाटर
 ऑर्् ऑ््
 नमक और रमर्च स्ादानुसार

1. टमाटरों को आधा‑आधा काटें और इनके कटे रहसस ेऊपर करके बेरकंग रि ेमें रखें । इन पर 
थोड़ा‑सा ऑर्् ऑ्् रछड़ककर नमक और रमर्च स्ादानुसार बुरक दें ।

2. रफर उचर तापमान पर तब तक रग्् करें जब तक इनके रकनारों पर बु्बु्  ेबन जाएँ और 
् ेऊपर स ेभी भरू ेहोने ्गें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

बेक ब्कया हुआ िोफ़ू, लैिस औि िमािि का सैंडब्वच 
(Baked Tofu, Lettuce & Tomato Sandwich) 2 व्रकत्ों के र्ए

सैंडब्वच का भिावन
4 स्ाइस बके रक्ा हआु टोफ़ू 
4 स्ाइस ब्डै
2 बड़ ेरममर ्ीगन मे् ोनिे सरॉस
4 पत् े ्ैटस
1 टमाटर

बेक ब्कया हुआ िोफ़ू  ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

200 ग्ाम टोफ़ू
½  नीबू 
125 रम. ् ी. ्ाइट सो्ा सरॉस
3 बड़ ेरममर रत् का ते्
100 ग्ाम मककी का दरदरा आटा 
1 बड़ा रममर रमकसड हबि्च (दखेें शबदा््ी)
 रि ेमें ्गाने के र्ए ऑर्् ऑ््

ओ्न को 200°C/400°F तक पह् ेसे गरम करें ।
िोफ़ू को बेक किने की ब्वसध
1. ख़ा्ी बेरकंग रि ेको ओ्न में गरम करन ेके र्ए रखें ।
2. टोफ़ू धोकर उसका पानी रनका्ने के र्ए हाथों से ह्का‑सा दबाएँ ।
3. ब्डै के स्ाइस के अनुसार टोफ़ू के 4 स्ाइस काट े्ं । पपेर टा्् (Paper Towel) पर 

रखकर उनका पानी सुखा े्ं ।
4. एक छोटे कटोर ेमें नीबू का रस, सो्ा सरॉस और रत् का ते्  रम्ाए ँ।
5. टोफ़ू को इस रमश्रण में रभगोकर एक घंटे के र्ए रफ़्ज में रखें ।
6. एक छोटे कटोर ेमें मककी का आटा और रमकसड हबि्च रम्ाए ँ।
7. गरम बेरकंग रि ेको सा्धानी से ओ्न से रनका्कर इसके त् ेपर अचछी तरह ऑर्् 

ऑ्् ्गा दें ।
8. रफर रभगोए हुए टोफ़ू के टुकड़ों पर दोनों तरफ़ मककी के आटे और हबि्च का रमश्रण 

्गाकर ऑर्् ऑ्् ्गी गरम बेरकंग रि ेपर रखें ।
9. इनहें 15‑20 रमनट ्ा गु् ाबी और ह्के करार ेहोन ेतक बेक करें । 10 रमनट बाद इनहें 

एक बार प्ट दें ।
 अब ब्डै स्ाइस पर मे् ोनिे सरॉस, ् टैस, टमाटर और टोफ़ू ् गाकर दसूर ेस्ाइस स ेसरैंडर्र करें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

आल ूपिाँठा 8 व्यक्ति्यों के लिए

गुँधा आिा
200 ग्ाम रबना छना आटा
100‑125 रम. ् ी. पानी
¾ छोटा रममर नमक
2‑3 छोटे रममर ते्

1. एक मध्म आकार के कटोरे में आटा, नमक, ते् और पानी डा्कर रम्ाए ँ। अब 
थोड़ा‑सा सूखा आटा ्गी सतह पर रमश्रण को क़रीब 5 रमनट तक ्ा नरम और ्री्ा 
हो जाने तक गँूधें ।

2. इसके एक जसेै 8 पेड़ ेबना ्ें ।
3. आ्ू का भरा्न तै् ार होने तक ् ेपेड़ ेते्  ्ग ेकटोर ेमें रखकर ढक दें ।

आल ूका भिावन
750 ग्ाम आ्ू
5 डरंड्ाँ हरा धरन्ा
½ छोटा रममर नमक
½ छोटा रममर गरम मसा्ा
½ छोटा रममर जीरा 
¼ छोटा रममर ्ा् रमर्च 

1. आ् ूछी्कर काटें और सरॉसपैन में तेि स ेमध्म आरँ पर नरम होन ेतक उबा्ें ।
2. आ्ओु ंका पानी रनका्ें और बड़ ेकटोर ेमें उनहें अचछी तरह मस् े्ं (Mash) ।
3. हरा धरन्ा काटकर आ्ओु ंमें रम्ाए ँ।
4. अन् सामग्ी भी रम्ा दें ।
5. आ्ुओ ंके रमश्रण के आठ भाग करें । हर भाग ्गभग आट ेके पेड़ ेरजतना ही हो । 

आल ूका पिाँठा बनाने की ब्वसध
1. आटे के पेड़ ेपर सूखा आटा ्गाकर इसे दबाकर रपटा कर ्ें ।
2. रफर सखूा आटा ्गी सतह पर पेड़ ेको बे्न से उतना ही बे े्ं रजसस ेआ्ू का भरा्न 

ढक जाए ।
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3. आ् ूके भरा्न को बे् ेहएु पेड़ ेके बीर में रखकर रकनारों को जोड़कर बंद करें । हाथों 
से दबाकर इसे रफर थोड़ा‑सा रपटा कर े्ं  ।

4. पड़े ेमें सूखा आटा ्गाकर इसे क़रीब 3 रम.मी. (⅛ इरं) की मोटाई में गो् बे् ें ।
5. मध्म आरँ पर गरम त् ेपर एक बड़ा रममर ते्  डा्ें । अब पराँठ ेको गरम त्े पर 

डा े्ं । इसका रगं बद्ना शरुू हो जाएगा और ्ह फू् भी सकता है । 
6. एक बार जब पराँठा नीरे से ह्का भरूा होना शरुू हो तो इसे प्ट दें ।
7. पके रहससे पर थोड़ा‑सा ते् ्गाए ँ। दसूरी तरफ़ पक जाने पर उस पर भी ते् ्गा दें । 

1‑2 रमनट में पराँठा बन जाना रारहए ।
् ाज़ीदहीऔरअचारकेसाथपरोसें।
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सूप औि स्टयू



26 सूपऔरस्यू

लैक्टॉस‑रहित, वीगन

समनसट्ोनी सूप (Minestrone Soup) 8‑10 व्रकत्ों के र्ए

1  प्ाि
1 क्ी ्हसनु
1 डडंी से्री
140 ग्ाम कदद ू
140 ग्ाम आ्ू
140 ग्ाम बदंगोभी
3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
400 ग्ाम कट ेहएु टमाटर
2 ्ीटर ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
310 ग्ाम करॉनररग्ी पासता (सीपी के आकार का 
 छोटा‑छोटा पासता) 
2 छोटे रममर सूखी ऑरगेनो ्ा बरेि्
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. प्ाि, ्हसनु और से्री बारीक़ काट ्ें । कदद ूऔर आ्ू छी्कर काटें और बंदगोभी 

के पत् ेस्ाइस करके इनहें अ्ग रखें ।
2. एक बड़ ेसरॉसपैन में ऑर्् ऑ्् गरम करें । उसमें प्ाि और ्हसनु डा्ें और मध्म 

आरँ पर 10 रमनट तक ्ा ह्के भरू ेहोन ेतक भनू े्ं ।
3. इनमें बदंगोभी के अ्ा्ा सारी कटी हुई सरबि्ाँ डा े्ं ।
4. रफर कम आरँ पर इनहें ढककर 10 रमनट तक पकाए ँ।
5. इस रमश्रण में कटे हुए टमाटर डा्कर 5 रमनट तक धीमी आरँ पर पकन ेदें ।
6. अब इसमें बदंगोभी और ्ेरजटेब् सटरॉक डा्कर उबा े्ं ।
7. रफर इसमें पासता डा े्ं और कम आरँ पर ढककर पासता ह्का‑सा ग् जान ेतक पकाएँ 

(पासता ज़्ादा नहीं ग्ना रारहए) । 
8. बेरि् ्ा ऑरगेनो रम्ाकर नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार डा् दें ।
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लैक्टॉस‑रहित 

ससबज़यों का पौब्टिक सूप (Hearty Vegetable Soup) 6‑8 व्रकत्ों के र्ए

60 ग्ाम प्ाि
3 कर््ाँ ्हसनु
110 ग्ाम से् री
110 ग्ाम ्ीक (एक तरह का प्ाि)
60 ग्ाम शकरकंदी
170 ग्ाम कदद ू
110 ग्ाम गाजर
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 ्ीटर ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि और ्हसुन बारीक़ काटें । से्री, ्ीक, शकरकंदी, कदद ूऔर गाजर छी्कर इनके 

छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटकर अ्ग रख दें ।
2. बड़ ेबरतन में मध्म आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करके प्ाि और ्हसनु 5 रमनट ्ा 

पारदशशी होने तक भनू े्ं ।
3. सरबि्ाँ रम्ाकर 5 रमनट और भनूें ।
4. ्ेरजटेब् सटरॉक रम्ाए ँऔर धीर‑ेधीर ेउबा्ें ।
5. रफर आरँ कम करके क़रीब 15‑20 रमनट ्ा सरबि्ाँ नरम होन ेतक पकन ेदें ।
6. एक रतहाई सूप को ब्रैंडर ्ा फ़ूड प्रोससेर में एकसार करें । इस गाढ़ ेरमश्रण को बाक़ी के 

सूप में रम्ा दें और उबा्ें । स्ादानसुार नमक और का्ी रमर्च रम्ाए ँ।
इसेथोड़ी‑सी्ाज़ीक्ीमऔरकटीपास्चलीकेसाथपरोसें।
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वेसजिेबल एणड डंपसलंग स्टय ू 4‑6 व्रकत्ों के र्ए
(Vegetable and Dumpling Stew)

डंपसलंग 
200 ग्ाम सैलफ‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
100 ग्ाम मकखन
रटुकी भर  नमक
रटुकी भर का्ी रमर्च

1. कटोर ेमें मदैा डा े्ं और इसके ऊपर ठडंा मकखन मोटा‑मोटा कददकूस कर े्ं ।
2. रटुकी भर नमक और का्ी रमर्च डा्ें । मकखन को उँगर््ों स ेह्का‑ह्का मदै ेमें 

मस् ्ें तारक ्ह रमश्रण ब्डैक्मि की तरह ्गन े्ग े।
3. रमश्रण को ह्का‑सा गँूध े्ं । अगर िरूरत हो तो थोड़ा‑सा ठडंा पानी रछड़कें  ।
4. गुधँ ेहुए रमश्रण के 12 भाग कर ्ें और इनके छोटे‑छोटे गो्े बनाकर अ्ग रखें ।
येडपंसलगंसकसीभीसूपयास्यूमेंइस्ेमालसकएजासक्ेहैं।

स्टयू
1 बरैंगन
1 प्ाि
2 मोटी कर््ाँ ्हसनु
1 डडंी से्री
1 ्ीक
2 गाजर
1 ्ा् ्ा पी्ी रशम्ा रमर्च
2 िकुीनी (एक तरह की तुरई) 
3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
400 ग्ाम  टमाटर
500 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
1 छोटा रममर रपसा जीरा 
एक म्ुटठी तािी सजे  
300 रम. ् ी. पानी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार
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ब्वसध
1. बरैंगन के रौकोर टुकड़ ेकाटकर इन पर नमक रछड़कें  । 20 रमनट बाद इनहें पपेर टा्् से 

ह्का‑सा दबाकर सुखा े्ं ।
2. प्ाि, से् री और ्हसुन बारीक़ काट ्ें । ्ीक के गो् टकुड़ े करें । िकुीनी को 

अध्चरदं्राकार में काटें और गाजर छी्कर इनके टुकड़ ेकाटें, रशम्ा रमर्च को पत्ी फाँकों 
में काटें ।

3. अब एक बड़ ेबरतन में ऑर्् ऑ्् गरम करें । मध्म आरँ पर प्ाि और ्हसनु को 
5 रमनट ्ा पारदशशी होने तक भून े्ं । 

4. इनमें ्ीक और से्री रम्ाए ँऔर 2 रमनट के र्ए भनूें ।
5. रफर गाजर, रशम्ा रमर्च, िकुीनी और बरैंगन डा े्ं और ढककर 5 रमनट तक पकाएँ । 

थोड़ी‑थोड़ी दरे में इनहें रह्ात ेभी रहें ।
6. रमकसी में टमाटर पीस ् ें । टमाटर और ् ेरजटबे् सटरॉक बरतन में डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
7. जीरा, कटी सजे, नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार डा्कर रमश्रण को अचछी तरह रह्ाए ँ।
8. अतं में डपंर्गं और पानी डा्ें और कम आँर पर 20‑25 रमनट तक ढककर पकाए ँ।



30 सूपऔरस्यू

ग्लूटन‑रहित

लीक औि आल ूका सूप (Leek and Potato Soup)   4 व्रकत्ों के र्ए

1 प्ाि
1 बड़ी क्ी ्हसनु
455 ग्ाम आ्ू
2 ्ीक
30 ग्ाम मकखन
1 ्ीटर ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
1 बड़ी डडंी  तािी टाइम ्ा ½ छोटा रममर सखूी टाइम 
100 रम. ् ी. फें टी हुई गाढ़ी क्ीम
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि की पत्ी फाँकें  करें और ्हसुन को बारीक़ काट े्ं । आ्ू छी्कर रौकोर टकुड़ों 

में काटें और ्ीक की पत्ी गो् फाँकें  करें ।
2. सरॉसपनै में मध्म आरँ पर मकखन रपघ्ाए ँऔर उसमें प्ाि और ्हसनु को 5 रमनट 

तक ्ा पारदशशी होने तक भून े्ं ।
3. अब आ्ू और ्ीक डा्कर 2‑3 रमनट तक भनूें । 
4. ्ेरजटबे् सटरॉक रम्ाकर तिे आरँ पर उबा े्ं । रफर ढककर कम आरँ पर आ् ूऔर 

्ीक के नरम होने तक धीर‑ेधीर ेपकाएँ ।
5. इनमें तािी कटी हुई टाइम ् ा सूखी टाइम डा् ें तथा नमक और का् ी रमर्च स्ादानुसार रम्ाए ँ।
6. आँर स ेहटाकर गाढ़ी क्ीम रम्ा दें । ब्रैंडर ्ा फ़ूड प्रोससेर में डा्कर एकसार कर े्ं । 
7. परोसन ेसे पह्े दोबारा आँर पर रखकर गरम करें ।
इसेनरमचीज़(Cheese)औरऐकसट्ा्सज्चनऑसल्ऑयललगीरससटकब्डैकेसाथ

गरमपरोसें।



सूपऔरस्य ू 31  

फ़्ैं च असनयन सूप (French Onion Soup) 4 से 6 व्रकत्ों के र्ए

30 ग्ाम मकखन
6 प्ाि
750 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
1 तजे पत्ा
1 बड़ी डडंी तािी पास््च ी
1 बड़ी डडंी  तािी टाइम
1 छोटा रममर ्ीसट ऐकसरिकैट (Yeast Extract) 
1 छोटा रममर रबना छना आटा 
4‑6 स्ाइस ब्डै
140‑170 ग्ाम रडैर रीि
 नमक, का्ी रमर्च और रीनी स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि की पत्ी‑पत्ी फाँकें  काटें । मध्म आरँ पर सरॉसपनै रखकर मकखन रपघ्ाए ँऔर 

उसमें 5 रमनट ्ा पारदशशी होने तक प्ाि को भनूें ।
2. इनमें ् ेरजटेब् सटरॉक, तेज पत्ा, पास््च ी, टाइम और ् ीसट ऐकसरिकैट रम्ाकर 10‑15 रमनट 

तक कम आरँ पर पकाएँ ।
3. आट ेमें थोड़ा‑सा पानी डा्ें और अचछी तरह रम्ाकर इस ेसरॉसपनै में डा े्ं । रफर रमश्रण 

को र्ात ेहएु कम आँर पर 10 रमनट ्ा गाढ़ा होन ेतक पकने दें ।
4. तजे पत्ा रनका् दें । स्ादानुसार रीनी, नमक और का्ी रमर्च रम्ाए ँ।
5. ब्डै को ह्का‑सा टोसट करके उस पर कददकूस रक्ा हआु रीि डा्ें और बेरकंग रि ेपर 

रखकर 2‑3 रमनट तक रग्् करें ्ा तब तक रग्् करें जब तक रीि रपघ्कर गु् ाबी 
होने ्ग ेऔर इसमें बु्बु्  ेउठने शरुू हो जाएँ ।

सपूकेकटोरोंपरपूराचीज़‑टोसटसजाकरपरोसें।



32 सूपऔरस्यू

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

भनुे हुए िमािि औि बेसज़ल का सूप 3‑4 व्रकत्ों के र्ए
(Roasted Tomato and Basil Soup)

1 ्ा् प्ाि
2 बड़ी कर््ाँ ्हसनु
590 ग्ाम छोट‑ेछोटे टमाटर
2 बड़ ेरममर ऐकसरिा ्रज्चन ऑर्् ऑ््
1 छोटा रममर बा्सारमक र्नगेर (रसरका) 
500 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
30 ग्ाम तािी बेरि्
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ओ्न को 180°C/350°F तक पह् ेसे गरम कर ्ें ।

ब्वसध
1. प्ाि की पत्ी‑पत्ी फाँकें  काटें और ्हसनु कूट े्ं । इनहें ओ्न की रि ेमें टमाटरों के 

साथ डा े्ं और इन पर स्ादानसुार नमक और का्ी रमर्च बरुक दें ।
2. रफर इन पर ऑर्् ऑ्् और बा्सारमक र्नगेर रछड़कें  और 30 रमनट तक ओ्न 

में भनूें ।
3. अब इस भनुी हुई सामग्ी को ्ेरजटेब् सटरॉक के साथ ब्रैंडर में एकसार कर ्ें ।
4. नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँऔर बरेि् की परत््ों को ऊपर सजा दें ।
एकचममचसा्रक्ीम(द्ेखेंशबदा्ली)औरक्सटीब्डैकेसाथपरोसें।



सूपऔरस्य ू 33  

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

मसालेदाि गाजि का सूप (Spicy Carrot Soup) 4 व्रकत्ों के र्ए

2 कर््ाँ ्हसनु
3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
3 छोटा रममर रपसा हुआ जीरा 
1 छोटा रममर रपसी हुई का्ने पपैर (एक प्रकार की ्ा् रमर्च)
1 प्ाि
1 से् री
4 गाजर
2 आ्ू
1 ्ीटर ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
 नमक स्ादानुसार

ब्वसध
1. ्हसुन कूटकर प्ाि और से्री बारीक़ काट ्ें । रफर आ्ू और गाजर छी्कर काटें ।
2. बड़ ेसरॉसपैन में ऑर्् ऑ्् गरम करें । इसमें ्हसनु, जीरा, का्ने पपैर, प्ाि और 

से्री डा्कर कम आरँ पर 3 रमनट के र्ए भनू ्ें ।
3. रफर इसमें आ्,ू गाजर, ्ेरजटेब् सटरॉक रम्ाकर उबा े्ं और धीमी आँर पर 30 रमनट 

तक पकन ेदें ।
4. स्ादानसुार नमक रम्ाकर इसे ब्रैंडर में एकसार कर ्ें ।
कटेधसनएकेपत्ोंसेसजाकरपरोसें।



34 सूपऔरस्यू

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

सेलिी औि काज ूका सूप (Celery and Cashew Soup) 6‑8 व्रकत्ों के र्ए

1 गुचछा (6‑7 डंरड्ाँ) से्री, पत्ों के साथ
2 प्ाि
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
2 आ्ू
1½ ्ीटर ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
500 ग्ाम काजू
2 बड़ ेरममर तािी पास््च ी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. से्री को पत्ों सरहत धोकर मोटा‑मोटा काटें । प्ाि छी्कर इनकी पत्ी फाँकें  काट ्ें ।
2. एक बड़ ेसरॉसपैन में कम आँर पर ऑर्् ऑ्् गरम करके से्री और प्ाि को कुछ 

रमनट ्ा पारदशशी होने तक भनू े्ं ।
3. आ् ूछी्कर बड़ ेटुकड़ों में काटें । प्ाि के रमश्रण में डा्कर कुछ रमनटों तक पकाएँ ।
4. आरँ तिे करें और रमश्रण को र्ाए ँतारक ्ह पनै में नीर ेन ्ग े। जब सामग्ी पैन में 

ररपकन े्ग ेतब ्ेरजटेब् सटरॉक रम्ा दें । एक बार उबा्कर आरँ कम कर दें । रफर 
ढककर धीमी आँर पर 10 रमनट पकने दें । 

5. काज ूधोकर रमश्रण में रम्ाए ँऔर धीमी आरँ पर 20 रमनट पकाएँ । 
6. सरॉसपनै को आरँ स ेउतारें, इसमें पास््च ी डा्कर नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार रम्ा 

दें । सपू को थोड़ा ठडंा होने दें, रफर ब्रैंडर में अपनी पसंद अनसुार गाढ़ा करें ।



सूपऔरस्य ू 35  

ग्लूटन‑रहित

चीज़ औि रिॉकसल का सूप (Cheese and Broccoli Soup) 4 व्रकत्ों के र्ए

2 आ्ू
1½ ्ीटर पानी
1 प्ाि
455 ग्ाम ब्रॉकर्
2 बड़ ेरममर फें टी हुई गाढ़ी क्ीम
55 ग्ाम ब् ूरीि (Blue Cheese)

ब्वसध
1. आ्ू छी्कर इनके टुकड़ ेकरें । एक बरतन में इनहें नमक ्ा् ेपानी में डा्कर उबा्ें ।
2. आरँ मध्म करें और 5 रमनट ्ा आ् ूके ग् जान ेतक उब्न ेदें ।
3. प्ाि और ब्रॉकर् काटें और पानी में डा् दें । रफर 5 रमनट और पकाएँ ्ा जब तक 

सरबि्ाँ नरम होकर पूरी तरह पक जाएँ ।
4. आरँ से उतारकर इनहें ब्रैंडर में एकसार करें ।
5. गाढ़ी क्ीम और कददकूस रक्ा हआु ब् ूरीि रम्ाए ँऔर रीि रपघ्न ेऔर सूप के 

गरम होने तक कम आरँ पर पकाए ँ।



36 सूपऔरस्यू

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

िैिािूई (Ratatouille)  3 व्रकत्ों के र्ए

1 प्ाि
2 कर््ाँ  ्हसनु
2 बरैंगन
6 टमाटर
220 ग्ाम िकुीनी 
1 पी्ी ्ा ्ा् रशम्ा रमर्च
4 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
½ छोटा रममर नमक
½ छोटा रममर सूखी बरेि्
½ छोटा रममर सूखी ऑरगेनो

ब्वसध
1. बरैंगन के पत्ी‑पत्ी फाँकें  करें और प्टे में फै्ाकर इन पर नमक बुरकें  । इनहें 20 रमनट 

तक रखा रहने दें तारक इनका कड़्ा रस रनक् जाए । इसके बाद इनका नमक धो दें और 
पेपर टा्् से सखुाकर छोटा‑छोटा काटकर अ्ग रख दें ।

2. बड़ ेसरॉसपनै में टमाटर रखें और उन पर उब्ता पानी डा े्ं । इनहें 30 सैरकंड तक ्ा इनके 
रछ्के ढी् ेहोने तक पानी में रहने दें । पानी रनका्कर इनहें ठडं ेपानी से धोएँ । रछ्का 
रनका्कर इनहें काट ्ें और अ्ग रखें ।

3. प्ाि की पत्ी फाँकें  करें और ् हसुन कूटें । फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर एक बड़ा रममर 
ऑर्् ऑ्् गरम करके प्ाि और ्हसनु को 5 रमनट ्ा गु् ाबी होने तक भनू े्ं ।

4. इनमें टमाटर रम्ाए ँऔर आरँ से उतारकर अ्ग रख दें ।
5. दसूर ेफ़्ाइगं पैन में एक बड़ा रममर ऑर्् ऑ्् डा्कर बरैंगन भूनें और इनहें बार‑बार 

प्टत ेहुए दोनों तरफ़ ह्का‑सा पकाएँ । जब ् ेदोनों तरफ़ से ह्के भरू ेहो जाएँ तो इनहें 
टमाटरों के रमश्रण में रम्ा दें और अ्ग रखें ।

6. अब िुकीनी की गो् पत्ी फाँकें  करके कुछ रमनटों तक मध्म आरँ पर एक बड़ ेरममर 
ऑर्् ऑ्् में ह्का‑सा भनूें, ध्ान रह ेरक ्  ेज़्ादा नरम न हो जाएँ । इनहें रमश्रण में रम्ा दें ।

7. रशम्ा रमर्च को भी िकुीनी और बरैंगन की तरह बाक़ी के ऑर्् ऑ्् में ह्का‑सा 
भनूकर सरबि्ों के रमश्रण में डा् दें ।

8. रफर सरबि्ों और टमाटर के रमश्रण को तेि आरँ पर रखकर अचछी तरह रह्ाए ँ।
9. नमक, ऑरगेनो और बेरि् रम्ाकर धीमी आरँ पर 20‑30 रमनट तक पकाएँ — तब तक 

सारी सरबि्ाँ पक जाएँगी और टमाटर के टुकड़ ेभी घु्  जाएँगे और स्ट् ूका रूप ् े े्ंग े।
ब्ाउनबासम्ीचा्लकेसाथगरमा‑गरमपरोसें।



सूपऔरस्य ू 37  

ग्लूटन‑रहित

मशरूम औि िैिागॉन सूप (Mushroom and Tarragon Soup) 6 व्रकत्ों के र्ए

1 प्ाि
2 मोटी कर््ाँ ्हसनु
60 ग्ाम मकखन
340 ग्ाम मशरूम
1 बड़ा रममर सखूा टरैागरॉन
500 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
250 रम. ् ी. दधू
150 रम. ् ी. क्ीम
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि को बारीक़ काटें और ्हसुन कूट ्ें । सरॉसपनै में मध्म आरँ पर मकखन रपघ्ाकर 

उसमें प्ाि और ्हसुन 5 रमनट ्ा पारदशशी होन ेतक भनूें ।
2. मशरूम की पत्ी फाँकें  करें और टैरागरॉन के साथ सरॉसपनै में डा्ें, इनहें मध्म आरँ पर 

10 रमनट ्ा मशरूम के नरम हो जान ेतक पकाएँ ।
3. ्ेरजटबे् सटरॉक रम्ाकर उबा्ें और रफर कम आरँ पर 15‑20 रमनट तक पकाए ँ।
4. आरँ स ेउतारकर दधू डा्ें और स्ादानुसार नमक और का्ी रमर्च रम्ाए ँ। रमश्रण को 

ब्रैंडर में तर् करने के बाद इसे कुछ और गरम करें और क्ीम रम्ाए ँ।



38 सूपऔरस्यू

लैक्टॉस‑रहित, वीगन

सचली बीन स्टय ू (Chilly Bean Stew) 4 व्रकत्ों के र्ए

225 ग्ाम प्ाि
1 ग्टठी ्हसनु
75 ग्ाम से्री
75 ग्ाम हरी रशम्ा रमर्च
75 ग्ाम गाजर
1 बड़ा रममर ऑर्् ऑ््
400 ग्ाम राजमाह
½ छोटा रममर सूखी बरेि्
½ छोटा रममर रपसा जीरा 
¼ छोटा रममर रपसी का्ने पपैर (एक तरह की ्ा् रमर्च) 
400 ग्ाम टमाटर
2 बड़ ेरममर टमाटर की प्रूी
3 बड़ ेरममर ्ा् रसरका 
1 बड़ा रममर डाक्च  ब्ाउन शगुर   
60 ग्ाम ब्गर वहीट (Bulgar Wheat)

570 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
1 नीबू
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. प्ाि, ्हसनु, से् री, हरी रशम्ा रमर्च और गाजर बारीक़ काटकर अ्ग रखें ।
2. बड़ ेसरॉसपनै में मध्म आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करें और उसमें प्ाि और ्हसनु 

को 5 रमनट ्ा पारदशशी होने तक भूनें ।
3. सरॉसपनै में से्री, रशम्ा रमर्च और गाजर रम्ाए ँ।
4. राजमाह रात भर पानी में रभगोएँ और रफर प्रशैर कुकर में नमक ्ा् ेपानी में उबा े्ं । पानी 

से रनका्कर इनहें बरेि् तथा अन् मसा्ों के साथ सरबि्ों के रमश्रण में डा्ें । इस 
रमश्रण को 5 रमनट तक तिे आरँ पर र्ात ेहएु पकाएँ ।

5. टमाटरों को ब्रैंडर में तर् करके टमाटर की प्रूी, रसरका, ब्ाउन शगुर, ब्गर वहीट और 
्ेरजटबे् सटरॉक के साथ सरॉसपैन में रम्ाए ँ। इनहें उबा े्ं और ढककर 30 रमनट तक धीमी 
आँर पर पकाएँ । ब्गर वहीट बहुत‑से सटरॉक को सोख ्गेा और स्ट् ू(दखेें शबदा््ी) 



सूपऔरस्य ू 39  

गाढ़ा हो जाएगा । इसर्ए अगर आपको िरूरी ्ग ेतो उसमें और ज़्ादा सटरॉक रम्ा  
सकत ेहरैं ।

6. नीब ूका रस, नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार रम्ाए ँ।
इसेहरेसलादऔरदहीकेसाथगरमा‑गरमपरोसेंयासिरइसकेऊपरकददकूससकया

हआुचैडरचीज़डालकरभीपरोसाजासक्ाहै।

अनय ब्वकलप
सचली बीन एणड सोया स्टय ू (Chilly Bean and Soya Stew)

र्रध में बताए गए नं. 5 पर ब्गर वहीट की जगह आप 60 ग्ाम सो्ा बड़ी इसतमेा् कर 
सकते हरैं । सो्ा ्ड़ी को गरम पानी में रभगोकर रखें जब तक ्ह नरम और फू्कर दगुुनी 
हो जाए । रफर पानी से रनका्कर रनरोड़ें । इनहें 1140 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक के साथ पक 
रहे स्ट् ूमें डा्ें ।
सचली बीन औि कद् ूका स्टय ू (Chilli Bean and Butternut Squash Stew)

र्रध में बताए गए नं. 5 पर ब्गर वहीट की जगह कदद ूछी्कर छोटे टुकड़ों में काटकर 
डा े्ं । इनहें 1140 रम. ् ी. ्ेरजटेब् सटरॉक डा्कर रम्ाए ँ। स्ट् ूतै् ार होने पर इनहें नरम 
हो जाना रारहए ।



40 सूपऔरस्यू

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

चुकंदि औि िाइम का सूप (Beetroot & Thyme Soup) 4 व्रकत्ों के र्ए

1 प्ाि
1 गाजर
1 शकरकंदी
4‑5 रकंुदर
2 मोटी कर््ाँ ्हसनु
3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 डडंी तािी टाइम
1½ ्ीटर ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
½ छोटा रममर रपसा जीरा 
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि, गाजर, शकरकंदी और रकंुदर छी्कर इनके टुकड़ ेकाटें । ्हसनु छी्कर कूट े्ं । 

सारी सामग्ी तै् ार कर ्ें । 
2. बड़ ेसरॉसपनै में मध्म आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करें । प्ाि और गाजर डा्कर 5 

रमनट तक ्ा प्ाि के नरम और पारदशशी होन ेतक भनूें ।
3. इसमें ्हसुन, शकरकंदी, रकंुदर और टाइम डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
4. रफर इनमें ्ेरजटेब् सटरॉक और रपसा जीरा डा्कर उबा े्ं । धीमी आँर पर 20 रमनट तक 

्ा सरबि्ों के नरम हो जाने तक पकाएँ ।
5. रफर आरँ से हटाकर रमश्रण को ब्रैंडर में एकसार कर ्ें ।
6. सपू को रफर से मध्म आरँ पर गरम करें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार रम्ाए ँ।
इसे्ाज़ीक्ीमयासा्रक्ीम(द्ेखेंशबदा्ली)केसाथपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित  

कद्ू का मसालेदाि सूप (Spiced Butternut Squash Soup) 4 व्रकत्ों के र्ए

1 रक्ो कदद ू
2 प्ाि
2 मोटी कर््ाँ ्हसनु
60 ग्ाम मकखन
2 छोट ेरममर रपसा जीरा 
1 ्ीटर ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
110 रम. ् ी. फें टी हुई गाढ़ी क्ीम

ब्वसध
1. कदद ूको आधा करें । बाहर का सख़त रछ्का रनका्कर बीज रनका े्ं और 2½ सें. मी.

(1 इरं) के टुकड़ों में काटें । प्ाि और ्हसनु काटकर अ्ग रख दें ।
2. बड़ ेसरॉसपैन में कम आरँ पर मकखन गरम करें । इसमें प्ाि, ्हसनु और कदद ूको 

थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेहएु 5 रमनट तक भनूकर ढक दें ।
3. रपसा जीरा और ्ेरजटेब् सटरॉक रम्ाकर रमश्रण को उबा े्ं और रफर धीमी आरँ पर 

ढककर 15 रमनट ्ा कदद ूके नरम हो जाने तक पकाएँ ।
4. नरम होने पर आँर से हटाकर गाढ़ी क्ीम रम्ाए ँ।
5. सपू को ब्रैंडर में एकसार करें और गरम करन ेके र्ए रफर स ेआरँ पर रखें ।
इसेबारीक़कटेहुएधसनएकेसाथपरोसें।

 



42 सूपऔरस्यू

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

वॉििरैिस सूप (Watercress Soup) 3 व्रकत्ों के र्ए

1  प्ाि
1 आ्ू
1 बड़ा रममर ऑर्् ऑ््
750 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
200 ग्ाम तािी ्रॉटरकै्स (एक तरह के स्ाद के पत्)े

ब्वसध
1. आ् ूऔर प्ाि छी्कर मोटा‑मोटा काटें और अ्ग रख दें ।
2. एक बड़ ेसरॉसपैन में मध्म आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करके उसमें प्ाि को 5 रमनट 

तक ्ा नरम और पारदशशी होने तक भूनें ।
3. आ् ूडा्कर क़रीब 2‑3 रमनट तक और भूनें ।
4. अब ् ेरजटबे् सटरॉक और ् रॉटरकै्स डा्कर उबा े्ं, रफर कम आरँ पर 15 रमनट ् ा सारी 

सामग्ी नरम हो जाने तक पकाएँ ।
5. जब नरम हो जाए तब आँर से उतारकर रमश्रण को ब्रैंडर में एकसार कर े्ं । सपू को 

गरम करन ेके र्ए रफर से आरँ पर रखें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

वेसजिेबल सिॉक (Vegetable Stock) 1¼ ्ीटर

2  तजे पत्े
1  गाजर
2 प्ाि
6 डंरड्ाँ से् री
1 छोटा रममर साबतु का्ी रमर्च
3 ्ीटर पानी
1 छोटी‑सी फू् गोभी
4  टमाटर
1  आ्ू 

ब्वसध
1. सरबि्ों को छी्कर मोटा‑मोटा काटें । अपनी पसंद के अनुसार सरबि्ों में फेरबद् 

रक्ा जा सकता है ।
2. सारी सामग्ी को बड़ ेसरॉसपनै में डा्कर उबा् ्ें । रफर धीमी आँर पर रबना ढके 

1½ घटंा पकन ेदें ।
3. आँर से उतारकर छानें और सरबि्ाँ और मसा्े फें क दें । ्ह सटरॉक सपू, स्ट्ू और 

गे््ी (Gravy) के र्ए इसतमेा् रक्ा जा सकता है और इसे 6 महीन ेतक फ़्ीि भी कर  
सकते हरैं ।



44 सूपऔरस्यू

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

गज़पाचो  (Gazpacho) 4 व्रकत्ों के र्ए
(सपेन का ्ोकरप्र् सूप रजसे आम तौर पर ठडंा परोसा जाता है) 

400 ग्ाम टमाटर
1 प्ाि
1 मोटी क्ी ्हसनु
2 हर ेप्ाि
1 हरी रशम्ा रमर्च
1 खीरा
1½  नीबू 
1 ्ीटर टमाटर का रस
1 छोटा रममर सूखी बरेि्
60 ग्ाम तािी पास््च ी
1 छोटा रममर शहद
2 बड़ ेरममर रसरका 
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 छोटा रममर सूखा टरैागरॉन
1 छोटा रममर टबासको ्ा तीखी सरॉस
1 छोटा रममर रपसा जीरा 
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. टमाटरों को एक बड़ ेकटोर ेमें डा्कर उब्त ेपानी में डबुों दें । इनहें 30 सैरकंड ्ा इनके 

रछ्के ढी्े होने तक पानी में रहने दें । गरम पानी रनका्कर टमाटरों पर न् का ठडंा 
पानी डा े्ं । रफर रछ्का रनका्कर टमाटर काटें और कटोर ेमें अ्ग रख दें ।

2. प्ाि और ्हसुन बारीक़ काटकर इसी कटोर ेमें डा े्ं ।
3. हरा प्ाि, हरी रशम्ा रमर्च और खीरा एक ही जसैा बारीक़ काटें और टमाटर, प्ाि के 

रमश्रण में रम्ा दें ।
4. नीब ूरनरोड़कर इनका रस कटोर ेमें डा्ें ।
5. इसमें टमाटर का रस और बाक़ी की सामग्ी भी अचछी तरह रम्ाए ँ। इस ेपरोसने से पह्े 

रफ़्ज में 2 घंटे तक ठडंा करें । राहें तो इस सपू को ब्रैंडर में ह्का‑सा पीस भी सकते 
हरैं, ्ेरकन पारपंररक रूप से इसे मोटा‑मोटा ही परोसा जाता है ।

इसेठडंापरोसें।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

हॉि एणड सावि बीन कडट् एणड नूडल सूप 4 व्रकत्ों के र्ए
(Hot and Sour Bean Curd and Noodle Soup)

सिॉक
2 ्ा् रमर्च
1½ सें. मी.(½ इरं) अदरक
½ डंडी ्ैमनग्ास
1 प्ाि
1 नीबू
1½ ्ीटर पानी
80 रम. ् ी. ्ाइट सो्ा सरॉस
 नमक स्ादानुसार

ब्वसध
1. ्ा् रमर्च, अदरक, प्ाि और ्मैनग्ास काट े्ं । सरॉसपनै में डा्कर अ्ग रखें ।
2. इनके ऊपर नीबू का रस रनका्कर डा्ें ।
3. रफर इस सामग्ी में पानी डा्कर उबा्ें । अब धीमी आँर पर 5 रमनट और पकाए ँ।
4. इस रमश्रण को एक कटोर ेमें छान ्ें और बरी सामग्ी फें क दें । सटरॉक को रफर स ेपैन में 

डा्ें और ्ाइट सो्ा सरॉस और नमक रम्ाए ँ।

सूप
250 ग्ाम टोफ़ू (बीन कड्च)
80 ग्ाम मशरूम
250 ग्ाम मोट ेराइस नडूलस (सपू नडूलस)
110 ग्ाम तािी ्रॉटरकै्स ्ा धरन्ा
 त्न ेके र्ए ते्

ब्वसध
1. फ़्ाइगं पैन में उतना ही ते् डा े्ं रजतना इसके त् ेपर अचछी तरह ्ग जाए ।
2. टोफ़ू को क़रीब 1 सें. मी. × 2.5 सें. मी. (½ × 1 इरं) के टुकड़ों में काटें । इस े2 रमनट तक 

त्ें और प्टत ेरहें तारक टुकड़ ेसब तरफ़ स ेगु्ाबी हो जाएँ ।
3. टोफ़ू को ते्  से रनका्कर सटरॉक में डा्ें । रफर सटरॉक को तिे आरँ पर उबा े्ं ।
4. मशरूम को फाँकों में काटकर नूडलस के साथ सटरॉक में डा्कर 3 रमनट और उबा े्ं ।
5. ्रॉटरकै्स ्ा धरन्ा सटरॉक में डा े्ं और नडूलस के पक जान ेतक उबा े्ं ।
इसेसोयासॉसकेसाथगरम‑गरमपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित 

मिि औि पदुीने का सूप (Pea and Mint Soup)  4 व्रकत्ों के र्ए

60 ग्ाम मकखन
450 ग्ाम मटर 
500 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
एक छोटी म्ुटठी तािा पदुीना
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. एक बड़ ेसरॉसपैन को मध्म से कम आरँ पर रखें और मकखन डा्ें ।
2. ताि ेमटरों के दाने रनका्ें और इनहें धो े्ं । इनहें सरॉसपनै में डा े्ं । ढककर 10 रमनट तक 

पकाएँ और थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेभी जाएँ ।
3. इनमें ् ेरजटेब् सटरॉक डा्कर उबा े्ं । रफर आरँ कम करके 20 रमनट तक ढककर पकाएँ ।
4. पनै को आरँ स ेहटाकर बारीक़ कटा हुआ पुदीना डा े्ं । सपू को ब्रैंडर में एकसार कर 

्ें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँ।
क्ीमऔरपत्ोंससह्पुदीनेकीिोटीडसंडयोंकेसाथपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

मज़देाि िमािि का सूप (Delicate Tomato Soup) 5‑6 व्रकत्ों के र्ए

500 रम. ् ी. पानी
1 प्ाि
1 डडंी से् री
½  सबे
1 रकंुदर
680 ग्ाम टमाटर
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. पैन में पानी डा्कर उबा्ें ।
2. प्ाि, से्री, सेब और रुकंदर को मोटा‑मोटा काटें । सारी सामग्ी उब्त ेपानी में डा े्ं 

और आरँ कम करके 10 रमनट तक पकने दें ।
3. बड़ ेकटोर ेमें टमाटर डा्कर उब्त ेपानी में डबुो दें । इनहें 30 सैरकंड ् ा टमाटर के रछ्के 

ढी् ेहो जाने तक रखा रहने दें । रफर गरम पानी रनका्कर इनहें न् के नीर ेरखकर ठडंा 
पानी डा्ें और रछ्के उतार दें ।

4. टमाटरों के मोटे‑मोटे टुकड़ ेकाटकर सरबि्ों ्ा्े पनै में डा् दें । आरँ स ेहटाकर रमश्रण 
को ब्रैंडर में एकसार कर ्ें ।

5. नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार रम्ाए ँ। रफर रमश्रण को ्ापस पनै में डा्कर गरम 
कर ्ें ।

कटीपास्चलीऔरलेमनटाइमऊपरसजाकरपरोसें।इसेठडंाभीपरोससक्ेहैं।
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 लैक्टॉस‑रहित, वीगन

सेिैन के साथ आइब्िश स्टय ू(Irish Stew with Seitan) 4‑5 व्रकत्ों के र्ए

3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 प्ाि
1 डडंी  से्री
4 आ्ू
375 ग्ाम छोटी‑छोटी गाजर
½ ्ीक
2 मोटी कर््ाँ ्हसनु
1  तजे पत्ा
80 ग्ाम जौ (Pearl Barley)

750 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
170 ग्ाम सेटनै (वहीट ग्टून) (दखेें शबदा््ी)  
50 रम. ् ी. सो्ा सरॉस
170 ग्ाम छोट ेमशरूम
60 ग्ाम के् (एक तरह की बदंगोभी)
1 छोटा रममर सूखी टाइम
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. एक बड़ ेबरतन में मध्म आँर पर एक बड़ा रममर ऑर्् ऑ्् गरम करें । उसमें प्ाि 

और से् री के मध्म आकार के टुकड़ ेकाटकर डा्ें और ढककर 5 रमनट ्ा इनके नरम 
होने तक पकाएँ ।

2. आ् ूछी्कर 2 सें. मी.(1 इरं) के रौकोर टकुड़ ेकाटें और गाजर छी्कर 1½ सें. मी.

(½ इरं) के गो् टुकड़ ेकाटें । ्ीक को ्ंबाई में काटकर 1½ सें. मी.(½ इरं) के पत्े 
टकुड़े करें । ्हसुन कूटकर सारी सामग्ी को बरतन में तेज पते् के साथ डा्ें और 2 रमनट 
तक भनूें । 

3. इसमें जौ और ्ेरजटेब् सटरॉक डा्कर उबा्ें और रफर कम आरँ पर 15 रमनट तक 
और पकन ेदें ।

4. सटेनै के छोटे‑छोटे टुकड़ े(Bite size) करें । फ़्ाइगं पैन में 2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ्् 
डा्कर इनहें मध्म आरँ पर भरेू हो जान ेतक भनूें ।

5. के् को बारीक़ काटें । मशरूम के दो टुकड़ ेकरें और बरतन में सेटैन, सो्ा सरॉस और 
टाइम के साथ डा्ें । तिे आरँ पर तब तक गरम करें जब तक स्ट्ू में ह्के बु्बु् े 
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उठन ेशरुू हो जाएँ । रफर आँर कम करके 10‑15 रमनट तक पकने दें । नमक और का्ी 
रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँ।

अनय ब्वकलप
िोफ़ू के साथ आइब्िश स्टय ू (Irish Stew with Tofu)

170 ग्ाम टोफ़ू
50 रम. ् ी. सो्ा सरॉस
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

र्रध में बताए गए नं. 4 पर सेटैन की जगह टोफ़ू डा े्ं । एक छोटे पैन में टोफ़ू को ऑर्् 
ऑ्् में गु्ाबी होने तक त् ्ें । सो्ा सरॉस, नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार रम्ाए ँ।
सोया बड़ी के साथ आइब्िश स्टय ू(Irish Stew with Soya Chunks)

र्रध में बताए गए नं. 4 पर सेटैन की जगह उतन ेही ्िन की सो्ा बड़ी डा्ें ।
सो्ा बड़ी को गरम पानी में रभगोएँ तारक ्ह फू्कर दगुुनी हो जाए । पानी स ेरनका्कर 
रनरोड़ें और भरूी होने तक मध्म आरँ पर त् े्ं ।
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सलाद औि डै्ससंग



52 सलादऔरडैससंग

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

भनुे हुए बीजों वाला गाजि औि चुकंदि का सलाद    
(Carrot & Beetroot Salad with Toasted Seeds)  4 व्रकत्ों के र्ए

300 ग्ाम रुकंदर
220 ग्ाम गाजर
140 ग्ाम सेब
110 ग्ाम से्री
3 पते् ्ा् बदंगोभी
म्ुटठी भर  पास््च ी
80 ग्ाम कदद ूके सूखे बीज
2  संतरे
3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 छोटा रममर रपसा जीरा 
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. रकंुदर और गाजर छी्ें और सेब में से बीज रनका्ें । इस सामग्ी को एक बड़ ेस्ाद के 

कटोर ेमें मोटा‑मोटा कददकूस कर ्ें ।
2. से् री की पत्ी फाँकें  काटें । पास््च ी और बदंगोभी के पते् भी बारीक़ काटकर से्री के 

साथ स्ाद के कटोर ेमें डा े्ं ।
3. फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करके कदद ूके बीजों को ह्के‑से 

भनूें और उसी सम् बाक़ी के स्ाद में रम्ा दें ।
4. एक अ्ग कटोर ेमें संतरों का रस रनका्ें । उसमें ऑर्् ऑ््, जीरा, नमक और का्ी 

रमर्च रम्ाकर स्ाद के ऊपर रछड़क दें और टरॉस (Toss) करके रम्ा दें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित

चने, कूसकूस औि िमािि का सलाद 
(Chickpeas, Couscous & Tomato Salad)   4 व्रकत्ों के र्ए

200 ग्ाम कूसकूस
300 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
110 ग्ाम सखू ेसफ़ेद रने
140 ग्ाम छोट‑ेछोटे टमाटर
140 ग्ाम मोिरेे् ा रीि
1 बड़ा रममर नीब ूका रस
 ऑर्् ऑ्् िरूरत के मतुारबक़

ब्वसध
1. एक स्ाद के कटोर ेमें कूसकूस डा्ें ।
2. ्ेरजटबे् सटरॉक गरम करके कूसकूस के ऊपर डा्कर इस े5 रमनट तक ढक दें ्ा जब 

तक कूसकूस सटरॉक का पानी सोख ्े ।
3. कूसकूस में काँटा र्ाकर इसमें ऑर्् ऑ्् रछड़कें  और टरॉस करें ।
4. सफ़ेद सूखे रने रात भर रभगोए ँ। रफर प्रशैर कुकर में उबा्कर इनहें नरम कर े्ं । अब रने 

छ्नी में डा्कर ठंड ेपानी से धोकर कूसकूस में रम्ाए ँ। छोट ेटमाटरों को आधा‑आधा 
कर ्ें और हाथ से मोिरेे् ा रीि के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके इनहें भी कूसकूस में रम्ाए ँ।

5. स्ाद पर नीबू का रस रनरोड़ें और नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार डा्कर स्ाद को 
ह्का‑सा टरॉस करें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

लोब्बया औि रिाउन बासम्ी चावल का सलाद 
(Black eyed Bean & Brown Rice Salad)  6‑8 व्रकत्ों के र्ए

250 ग्ाम ्ोरब्ा 
500 ग्ाम ब्ाउन बासमती रा्् 
500 ग्ाम छोट‑ेछोटे टमाटर
1  पी्ी रशम्ा रमर्च
½  ्ा् प्ाि
4 कर््ाँ ्हसनु
1  नीबू
1 बड़ा रममर सूखी बरेि्
1 छोटा रममर सूखी ऑरगेनो
½ छोटा रममर रपसी पैरप्रका
1 बड़ा रममर नमक
½ बड़ा रममर का्ी रमर्च
½  खीरा
 ऑर्् ऑ्् िरूरत के मतुारबक़

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. 3‑4 घंटे के र्ए ्ोरब्ा रभगोए ँ। इसे प्रशैर कुकर में डा्कर उबा् ्ें । 
2. छ्नी में डा्कर इसका पानी रनका्ें और रफर ठडं ेपानी से धोएँ ।
3. रा्् अचछी तरह धोकर उब्त ेपानी के सरॉसपनै में डा े्ं । जसेै ही ् ेउब्न े्गें, आँर 

कम करें और रा्् ग् जाने तक पकाएँ । रा्् का पानी रनका े्ं और ठडं ेपानी से 
धोएँ । एक बार रफर इनहें बड़ ेसरॉसपैन में डा े्ं और थोड़ा‑सा ऑर्् ऑ्् रम्ाकर  
ढक दें ।

4. छोट ेटमाटरों के रार‑रार टुकड़ ेकरें, पी्ी रशम्ा रमर्च के रौकोर टकुड़ ेकरें और ्ा् 
प्ाि को बहुत बारीक़ काट ्ें । ्ह सामग्ी और उब्ा हआु ्ोरब्ा गहरी बेरकंग रिे  
में डा्ें ।

5. नीब ूका रस, बेरि्, ऑरगेनो, पैरप्रका, नमक, का्ी रमर्च और कुटा ् हसनु थोड़‑ेस ेऑर्् 
ऑ्् के साथ रम्ाकर बेरकंग रि ेमें डा े्ं । अचछी तरह रम्ाकर इस सामग्ी को ओ्न में 
20 रमनट के र्ए रख दें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में रि ेरनका्कर सामग्ी को रह्ात ेरहें ।
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6. खीर ेके छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके रा्् में रम्ाए ँ। ्ोरब्ा और सरबि्ाँ भी रम्ा दें । 
स्ादानसुार कुछ और नमक और का्ी रमर्च रम्ा सकत ेहरैं । रफर सारी सामग्ी को एक 
बड़ ेस्ाद के कटोर ेमें डा् दें । 

इसेगरमयासफ़्जमेंठडंाकरकेभीपरोससक्ेहैं।(मैसरनसेटडटोफ़ूकेसाथभीयह

लाज्ाबलग्ाह)ै(टोफ़ूमसैरनडेकरनेकेसलएद्ेखें–हब्चएणडसपाइसडसैसंगप.ृ66)
 



56 सलादऔरडैससंग

सफ़ेद चनों का सलाद (Chickpea Salad)  4 व्रकत्ों के र्ए

150 ग्ाम कूसकूस
300 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
200 ग्ाम सूख ेसफ़ेद रने
50 ग्ाम टमाटर 
150 ग्ाम फ़ेटा रीि
30 ग्ाम रछ् ेहएु रर्गोिे
1  नीबू
1 गचुछा तािा पदुीना
 ऑर्् ऑ्् िरूरत के मतुारबक़
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. एक कटोर ेमें कूसकूस डा्ें और उस पर ्ेरजटबे् सटरॉक को गरम करके डा े्ं । इसे 

5 रमनट के र्ए ढककर रख दें । जब पानी सोख ्े तो कूसकूस को ह्का‑सा काँटे  
से र्ाए ँ। 

2. सखू ेसफ़ेद रने रात भर रभगोएँ । रफर प्रशैर कुकर में उबा्कर नरम कर े्ं । रनों को 
छ्नी में डा्कर ताि ेपानी स ेधोएँ , रफर कूसकूस में रम्ाए ँ। 

3. टमाटरों को मोटा‑मोटा काटें और फ़ेटा रीि के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके रमश्रण में रम्ाए ँ।
4. रछ् ेहएु रर्गोि ेछोटे फ़्ाइगं पैन में डा े्ं और मध्म आँर पर ह्का गु्ाबी होने 

तक भनूें । इनहें बार‑बार रह्ात ेरहें क्ोंरक ् ेजलदी ही भरू ेहो जाते हरैं । रफर स्ाद पर  
रबखरे दें ।

5. नीब ूका रस रनका्ें और ऑर्् ऑ्् के साथ कूसकूस और सफ़ेद रनों के ऊपर अचछी 
तरह स ेरछड़कें  । अब पुदीने के पत्ों को बहुत बारीक़ काटकर रमश्रण में ह्के‑से रम्ा 
दें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँ।

इसेसादेदहीकेसाथपरोसाजासक्ाहै।
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ग्लूटन‑रहित  

सग्ल ब्कया हुआ हलमूी चीज़ औि सचलगोज़ ेका सलाद  
(Toasted Halloumi & Pine Nut Salad)    4 व्रकत्ों के र्ए

2 बड़ ेरममर रछ् ेहएु रर्गोिे
2 ्ा् प्ाि
60 ग्ाम अरुगु् ा/ररॉकेट (एक तरह के स्ाद के पत्)े  
4 बड़ ेरममर केपस्च
12  छोट‑ेछोटे टमाटर 
1 छोटी म्ुटठी तािा टरैागरॉन
1 छोटी म्ुटठी तािी पास््च ी
3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
2 छोटे रममर नीब ूका रस
250 ग्ाम ह्मूी रीि
 का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. मध्म आँर पर फ़्ाइगं पैन में रर्गोि ेडा्ें और गु् ाबी होन ेतक इनहें धीर‑ेधीर ेरह्ाते 

हुए भनूें । इनहें एक तरफ़ रखें ।
2. ्ा् प्ाि छी्कर गो् छल्ों में काटें और एक बड़ ेकटोर ेमें रखें ।
3. ररॉकेट/अरुगु्ा के पत् ेऔर केपस्च कटोर ेमें डा े्ं । इनके ऊपर टमाटरों को आधा‑आधा 

काटकर फै्ाए ँ।
4. रफर टरैागरॉन और पास््च ी बारीक़ काट े्ं । इनहें ऑर्् ऑ्् और नीबू के रस के साथ 

स्ाद में रम्ाए ँ। सार ेस्ाद के ऊपर थोड़ी‑सी का्ी रमर्च पीसकर डा्ें । स्ाद को 
टरॉस करके 4 प्ेटों में सजा दें ।

5. ह्मूी रीि के 8 स्ाइस करें और हर स्ाइस को ्बंाई में एक बार रफर काटें । 
ऐ्ूरमरन्म फ़रॉ्् पर रखकर इनहें एक तरफ़ स ेही 3 रमनट ्ा ह्के गु्ाबी होने तक 
रग्् करें ।

6. ह्मूी रीि के टुकड़ों को स्ाद पर ्गाकर ऊपर स ेरर्गोि ेरबखरेकर सजा दें ।
इसेक्सटीब्डैकेसाथपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित  

भनुी नाशपा्ी, अखिोि औि बल ूचीज़ का सलाद  
(Roast Pear, Hazelnut & Blue Cheese Salad)   4 व्रकत्ों के र्ए

1 ्ा् प्ाि
3 नाशपाती
30 ग्ाम रबना नमक का मकखन
140 ग्ाम ररॉकेट/अरुगु्ा, ्रॉटरकै्स (एक तरह के स्ाद के पत्)े 
  और पा्क के पत्े
80 ग्ाम हिे्नट/अखरोट  
170 ग्ाम ब् ूरीि
 ऑर्् ऑ्् िरूरत के मतुारबक़

डै्ससंग
2½ छोटे रममर सफ़ेद रसरका 
½ छोटा रममर डीजरॉन मसटड्च
2 बड़ ेरममर हिे्नट ऑ््/अखरोट का ते्  
1 बड़ा रममर ्ाइट ऑर्् ऑ््
1 छोटा रममर रपसी रीनी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. प्ाि की ्बंी पत्ी फाँकें  काटें । इनहें छोटी‑सी ओ्नप्रफ़ू रडश में रखें और थोड़ा‑सा 

ऑर्् ऑ्् डा्ें, नमक और का्ी रमर्च बरुककर 20‑30 रमनट तक ओ्न में भनूें ।
2. ड्ैरसगं की सामग्ी को एक बड़ ेस्ाद के कटोर ेमें डा्ें और काँटे स ेअचछी तरह र्ाए ँ। 

नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँ। एक रौथाई ड्ैरसगं रनका्कर अ्ग रख े्ं ।
3. नाशपारत्ों को आधा‑आधा करके बीज रनका्ें और उनकी ½ सें. मी. (¼ इरं) पत्ी 

्बंी फाँकें  काटें ।
4. फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर मकखन रपघ्ाकर नाशपारत्ों की फाँकें  दोनों तरफ़ से गु्ाबी 

होने तक सरॉटे करें ।
5. अखरोट ् ा हिे्नट आध‑ेआधे करें और छोटे फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर इनहें थोड़ा‑सा 

भनूें । स्ाद के पते् तोड़कर इनहें एक साथ बड़ ेकटोर ेमें डा्ें । ड्ैरसंग डा्कर टरॉस करें । 
अब इनके छोटे‑छोटे ढेर बनाकर रार प्टेों में सजा दें ।

6. हर ढरे के ऊपर नाशपाती और प्ाि सजाएँ और इनके ऊपरी भाग पर रीि बरुक दें । रफर 
ऊपर से बरी हईु ड्ैरसंग से सजा दें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

आल ूका सलाद  (Potato Salad)   4 व्रकत्ों के र्ए

900 ग्ाम नए आ्ू
3 हर ेप्ाि
5 हर ेऑर््
1 गचुछी राइ्
1 गररकन (एक तरह का छोटा खीरा) 
2 बड़ ेरममर नीब ूका रस
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

मेयोनेज़
125 रम. ् ी. सो्ा रमलक
1 छोटा रममर डीजरॉन मसटड्च
½ छोटा रममर ऐप् साइडर र्नगेर
200 रम. ् ी. ते्
 नमक स्ादानुसार

ब्वसध
1. मे् ोनिे सरॉस के र्ए सो्ा रमलक, मसटड्च और रसरका ब्रैंडर में डा्ें और इस ेतेिी से 

र्ाए ँ। बीर‑बीर में थोड़ा‑थोड़ा ते् डा्कर र्ाए ँतारक रमश्रण गाढ़ा हो जाए । अगर 
और ते् की िरूरत हो तो डा् सकत ेहरैं । स्ादानुसार नमक रम्ाए ँ।

2. आ् ूधोए ँऔर इनहें अचछी तरह साफ़ करें । रफर रार‑रार टकुड़ ेकरके इनहें उब्त ेपानी 
में डा्ें । 8‑10 रमनट ्ा नरम होने तक पकाएँ , पर ध्ान रह ेरक ् ेज़्ादा नरम न हो 
जाएँ । ठडं ेपानी से धोकर अ्ग रखें ।

3. रफर हर ेप्ाि, हरे ऑर््, राइ् और गररकन पत्े‑पत् ेकाट े्ं । इनहें एक बड़ ेस्ाद 
के कटोर ेमें रखें और ऊपर से नीबू का रस डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।

4. कटोर ेमें मे् ोनेि सरॉस डा्ें और इसमें बाक़ी की सामग्ी भी रम्ा दें । स्ादानसुार नमक 
रम्ाए ँऔर आ्ओु ंको ह्के‑से रम्ाए ँतारक ् ेटटूें नहीं । 
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

पास्ा का सलाद (Pasta Salad)   4 व्रकत्ों के र्ए

310 ग्ाम करॉनररग्ी पासता (सीपी के आकार का पासता) 
250 ग्ाम छोट‑ेछोटे पी् ेटमाटर
250 ग्ाम छोट‑ेछोटे ्ा् टमाटर
60 ग्ाम का्े ऑर््
2 बड़ ेरममर ताि ेराइ्
30 ग्ाम तािी बेरि्
200 ग्ाम खीरा

डै्ससंग
3 कर््ाँ ्हसनु
4 बड़ ेरममर सफ़ेद रसरका  
100 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. एक बड़ ेबरतन में पानी और नमक डा्कर उबा े्ं । पासता और रबना रछ्ी ्हसनु की 

कर््ाँ भी बरतन में डा् दें । इनहें पासता के पक जाने तक उबा े्ं ्ेरकन पासता ज़्ादा 
नरम नहीं होना रारहए ।

2. पानी रनका्कर ठंड ेपानी में पासता धोएँ और स्ाद के कटोर ेमें रखें । ड्ैरसंग के र्ए 
्हसनु अ्ग रख दें ।

3. ऑर्् और टमाटरों के आधे‑आधे टुकड़ ेकरें । खीर ेके मोटे टुकड़ ेकरें और बेरि् और 
राइ् बारीक़ काटें । कटी हईु सामग्ी को स्ाद के कटोर ेमें डा े्ं ।

4. डै्रसगं बनाने के र्ए ् हसुन कूटकर इसमें रसरका, ऑर्् ऑ््, नमक और का्ी रमर्च 
रम्ा ्ें ।  

5. स्ाद पर ड्ैरसंग डा्कर टरॉस करें तारक ्ह सारी सामग्ी पर अचछी तरह ्ग जाए ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

शकिकंदी औि हिी बीनज़ का सलाद  
(Sweet Potato & Green Bean Salad)   4 व्रकत्ों के र्ए

150 ग्ाम हरी बीनि
2 शकरकंदी
2 कर््ाँ ्हसनु
1 बड़ा रममर तािी टाइम 
1 रडै जमैम ्टैस (Red Gem lettuce) 

100 ग्ाम पा्क के छोटे‑छोटे पते्  
100 ग्ाम ररॉकेट/अरुगु्ा (एक तरह के स्ाद के पत्)े 
150 ग्ाम छोट‑ेछोटे टमाटर 
2 हर ेप्ाि
1 पी्ी रशम्ा रमर्च
 ऑर्् ऑ्् िरूरत के मतुारबक़
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ओ्न को पह्े से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. बीनि के रकनार ेकाट ् ें । रफर उब्त ेगरम पानी के बरतन में बीनि को 3‑4 रमनट ् ा थोड़ा‑सा 

नरम होने तक पकाएँ । इनहें ज़्ादा न ग्न ेदें । पानी रनका् ें और बीनि को अ्ग रख दें ।
2. शकरकंदी छी्कर धोएँ और इनहें 1 सें. मी.(½ इरं) की मोटाई में गो्‑गो् काटें । उब्ते 

पानी में 5 रमनट के र्ए डा्कर इनहें थोड़ा‑सा ग्ा े्ं । पानी रनका्कर इनहें बेरकंग रिे 
पर रखें ।

3. शकरकंदी के ऊपर ऑर्् ऑ्् रछड़ककर कुटा हुआ ्हसनु और बारीक़ कटी टाइम 
डा े्ं । नमक और का्ी रमर्च बुरककर ओ्न में 10 रमनट तक भनूें ् ा जब तक ् ह करारी 
हो जाए और ख़ुशबू दनेे ्ग े।

4. ्टैस, पा्क और ररॉकेट/अरुगु्ा की परत््ों को मोटा‑मोटा काटें और इनहें एक बड़ ेकटोरे 
में डा्ें ।

5. टमाटरों को आधा‑आधा करें, हर ेप्ाि बारीक़ काट े्ं और पी्ी रशम्ा रमर्च के रौकोर 
टकुड़ें करें । इनहें स्ाद के पत्ों में रम्ाए ँ। रफर इनमें हरी बीनि और शकरकंदी रम्ाकर 
अचछी तरह टरॉस करें ।

सलादकेऊपरऑसल्ऑयलऔरबालसासमकस्नगेरसिड़ककरपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित  

कीनुआ औि सेम की फसलयों का सलाद  
(Quinoa & Broad Bean Salad)   4 व्रकत्ों के र्ए

100 ग्ाम सेम की फर््ाँ
1 छोटा रममर नमक
200 ग्ाम कीनआु
100 ग्ाम मटर
60 ग्ाम बादाम की पत्ी कटी फाँकें
50 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
1 नीबू
200 ग्ाम फ़ेटा रीि
1 छोटी गुचछी तािा पदुीना
1 छोटी गुचछी तािी रड् (Dill) 

ब्वसध
1. सरॉसपैन में उब्त ेपानी में सेम की फर््ाँ डा्कर 3‑4 रमनट पकाएँ । ध्ान रह ेरक 

इनका रंग बद्ने से पह्े ही गरम पानी से रनका् ्ें । पानी रनका्कर इनहें ठडं ेपानी 
के कटोर ेमें रखें ।

2. एक बरतन में 400 रम. ् ी. उब्त ेहुए पानी में कीनआु और एक रममर नमक डा्ें । पानी 
रफर स ेउबा्ें और आँर कम करके 10 रमनट तक इसे पकन ेदें । जब कीनआु पानी सोख 
्,े तो आरँ से उतारें और ढककर 30 रमनट के र्ए अ्ग रखें ।

3. समे का बाहरी रछ्का रनका्कर फें क दें । अदंर की बीनि को बड़ ेस्ाद के कटोरे  
में डा्ें ।

4. उब्त ेपानी में मटर डा्कर कुछ रमनटों के र्ए पकाएँ । इनहें छ्नी में रनका्कर न् 
के नीर ेठडंा करें और स्ाद के कटोर ेमें डा े्ं ।

5. फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर कुछ रमनटों के र्ए बादाम भनूें । इनहें धीर‑ेधीर ेप्टत ेरहें 
तारक ् ेगु् ाबी हो जाएँ ।

6. बीनि और मटर में कीनुआ रम्ाए ँ।
7. नीब ूका रस, बारीक़ कटा पुदीना, रड् और फ़ेटा रीि तोड़कर कटोर ेमें डा् दें । ऊपर 

स ेऑर्् ऑ्् डा्ें और बादाम की पत्ी फाँकें  डा्कर सारी सामग्ी को अचछी तरह 
रम्ाकर परोसें ।
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 ग्लूटन‑रहित  

कोलसलॉ (Coleslaw)   5 व्रकत्ों के र्ए

6 पत् े हरी बदंगोभी
3 पत् े ्ा् बदंगोभी
60 ग्ाम गाजर

डै्ससंग
1 ्ा् प्ाि
50 रम. ् ी. सादा दही
225 रम. ् ी. शहद
1 बड़ा रममर रपसी सरसों
1 छोटा रममर दधू
1 छोटा रममर नीब ूका रस
¼ छोटा रममर रीनी
½ छोटा रममर से् री के बीज
1 छोटा रममर सखूी पास््च ी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. बंदगोभी के पते् धोएँ और उनके बीर का मोटा रहससा रनका्कर पत्ों को बहुत बारीक़ 

काट ्ें । गाजर धोकर छी्ें और कददकूस करें । दोनों को स्ाद के एक बड़ ेकटोरे  
में डा्ें ।

2. रफर डै्रसंग के र्ए ्ा् प्ाि बारीक़ काटकर इसे एक मध्म आकार के कटोर ेमें डा्ें । 
इसमें बाक़ी की सामग्ी डा्ें और काँटे स ेअचछी तरह रम्ाए ँ। नमक और का्ी रमर्च 
स्ादानसुार डा् दें ।

3. अब इस डै्रसंग को बदंगोभी और गाजर के ऊपर डा्कर अचछी तरह रम्ा दें ।
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ग्लूटन‑रहित 

ग्ीक सैलेड (Greek Salad)    2 व्रकत्ों के र्ए

1 ्ैटस
½  खीरा
4 टमाटर
2 हर ेप्ाि
म्ुटठी भर का्े ऑर््
110 ग्ाम फ़ेटा रीि

डै्ससंग
90 रम. ् ी. सफ़ेद रसरका 
150 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. ्टैस को 1 सें. मी.(½ इरं) की मोटी पर्टट्ों में काटें । खीर ेके ्ंबाई में 4 रहसस ेकरें 

और रफर उनके 1 सें. मी. (½ इरं) के टुकड़ ेकाट े्ं । इन सबको बड़ ेस्ाद के कटोरे 
में डा्ें ।

2. टमाटर की पत्ी फाँकें  काटें । हर ेप्ाि के छोटे टुकड़ ेकरके उनहें कटोरे में डा् दें । इसमें 
ऑर्् और टमाटर रम्ाए ँ।

3. फ़ेटा रीि के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटें और धीर‑ेसे कटोर ेमें डा् दें तारक टटूें नहीं ।
4. ड्ैरसगं के र्ए रसरका, नमक और का्ी रमर्च को एक छोटे कटोर ेमें काँटे के साथ फें ट 

्ें । धीर‑ेधीर ेऑर्् ऑ्् रम्ात ेजाए ँऔर रमश्रण के एकसार हो जान ेतक फें टें । 
5. स्ाद पर डै्रसगं डा्कर इसे टरॉस करें ।
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ग्लूटन‑रहित 

समि सैलेड डै्ससंग (Summer Salad Dressing)

110 ग्ाम दही
½ बड़ा रममर मसटड्च पसेट
2 बड़ ेरममर शहद
1 छोटा रममर दधू
1 छोटा रममर नीब ूका रस
½ छोटा रममर रीनी
1 ्ा् प्ाि
½ छोटा रममर से् री के बीज
1 छोटा रममर सखूी पास््च ी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. एक बड़ ेकटोर ेमें दही, मसटड्च पेसट और शहद डा्ें और काँट ेस ेअचछी तरह फें ट े्ं ।
2. इनमें दधू, नीबू का रस और रीनी रम्ाकर रमश्रण के गाढ़ा होने तक फें टें ।
3. कटोर ेमें प्ाि कददकूस करके उसमें से्री के बीज और पास््च ी रम्ाए ँ।
4. रफर नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार डा्ें और इस ेएकसार कर ्ें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

हबट् एणड सपाइस डै्ससंग (Herb & Spice Dressing)

1 छोटा प्ाि
1 क्ी ्हसनु
2 बड़ ेरममर साइडर र्नगेर
2 पत् े तािी बेरि्
1 बड़ा रममर तािा पदुीना
रटुकी भर नमक
⅛ छोटा रममर रपसी रमर्च
⅛ छोटा रममर रपसी का्ने पपैर (एक प्रकार की ्ा् रमर्च) 

ब्वसध
1. प्ाि और ्हसुन बारीक़ काटकर छोटे कटोर ेमें रखें ।
2. इसमें साइडर र्नेगर रम्ाए ँऔर कुछ दरे के र्ए अ्ग रख दें तारक प्ाि का तीखापन 

कुछ कम हो जाए । 
3. रफर बेरि् और पुदीने को बहुत बारीक़ काटकर कटोर ेमें डा्ें ।
4. इसमें नमक, रपसी रमर्च और का्ेन पैपर रम्ाकर एकसार करें । इस ेमैररनडे (Marinade) 

के रूप में इसतमेा् कर सकत ेहरैं ।
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ग्लूटन‑रहित  

दही की डै्ससंग (Yoghurt Dressing)

110 ग्ाम दही
1 छोटा रममर रपसा जीरा 
2 छोटे रममर शहद
2 बड़ ेरममर नीब ूका रस
1 क्ी ्हसनु
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. दही, जीरा, शहद और नीबू के रस को एक बड़ ेकटोर ेमें डा्कर काँटे से अचछी तरह 

फें ट ्ें ।
2. ्हसनु कूटकर कटोरे में रम्ाए ँ।
3. रमश्रण को अचछी तरह रम्ाकर उसी ्क़त परोसें ्ा रफर परोसन ेके सम् तक रफ़्ज  

में रखें ।

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

फ़्ैं च डै्ससंग (French Dressing)

1 छोटा रममर रपसी रीनी
1½ छोटा रममर मसटड्च पाउडर
6 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
4 बड़ ेरममर साइडर र्नगेर
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. एक छोटे कटोर ेमें रीनी, मसटड्च पाउडर और ऑर्् ऑ्् डा्कर काँटे से अचछी  

तरह फें टें ।
2. र्नगेर रम्ाए ँऔर रमश्रण को गाढ़ा हो जान ेतक फें टें ।
3. स्ादानसुार नमक और का्ी रमर्च डा्ें और इस ेएकसार होन ेतक रम्ाए ँ।
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 लैक्टॉस‑रहित

हनी एणड मसिडट् डै्ससंग (Honey & Mustard Dressing)

1 बड़ा रममर फ़्रैं र मसटड्च
1 बड़ा रममर शहद
1 छोटा रममर बा्सारमक र्नगेर
2 बड़ ेरममर साइडर र्नगेर
1 क्ी ्हसनु
6 बड़ ेरममर सनफ़्ा्र ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. फ़्रैं र मसटड्च, शहद, बा्सारमक र्नेगर और साइडर र्नगेर रमकसी में डा्कर इस ेर्ाए ँ।
2. इस रमश्रण में ्हसुन कूटकर रम्ाए ँ। रफर रमकसी को कम सपीड पर र्ात ेहुए ऊपर से 

थोड़ा‑थोड़ा ऑ्् डा्ें । 
3. नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार डा्ें और रमकसी को 2‑3 सैरकंड के र्ए र्ाए ँ, 

रफर रुकें , रफर र्ाए ँ, ऐसा तीन‑रार बार करें तारक रमश्रण एकसार हो जाए ।

 



सलादऔरडैससंग 69  

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

नीबू औि बेसज़ल वाली सलाद की डै्ससंग (Lemon & Basil Salad Dressing)

6 बड़ ेरममर ऐकसरिा ्रज्चन ऑर्् ऑ््
2 बड़ ेरममर नीब ूका रस
6 पते् तािी बरेि्
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. एक छोटे कटोर ेमें ऑर्् ऑ्् और नीब ूका रस फें ट े्ं ।
2. बेरि् की परत््ों को बारीक़ काटकर ्ा हाथों स ेउनके छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके कटोरे  

में डा्ें ।
3. रफर स्ादानसुार नमक और का्ी रमर्च डा्कर अचछी तरह रम्ा ्ें ।

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

वहाइि बालसासमक डै्ससंग (White Balsamic Dressing)

6 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
2 बड़ ेरममर वहाइट बा्सारमक र्नगेर
½ बड़ा रममर रीनी
1 बड़ा रममर तािी पास््च ी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार 

ब्वसध
1. कटोर ेमें ऑर्् ऑ््, र्नेगर और रीनी डा्कर अचछी तरह फें ट े्ं ।
2. इनमें बारीक़ पास््च ी काटकर रम्ा दें ।
3. रफर स्ादानसुार नमक और का्ी रमर्च डा्ें और अचछी तरह रम्ाए ँ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

हेज़लनि/वॉलनि डै्ससंग (Hazelnut Dressing)

2½ छोटे रममर सफ़ेद रसरका 
½ छोटा रममर डीजरॉन मसटड्च
4 बड़ ेरममर हिे्नट ऑ््/्रॉ्नट ऑ््
2 बड़ ेरममर ्ाइट ऑर्् ऑ््
1 छोटा रममर रपसी रीनी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. एक बड़ ेस्ाद के कटोर ेमें सारी सामग्ी डा े्ं और काँट ेस ेअचछी तरह रम्ाए ँ।
2. नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार डा्कर एकसार कर े्ं ।

लैक्टॉस‑रहित, वीगन

बेससक ब्वनेग्िे (Basic Vinaigrette)

6 बड़ ेरममर ऐकसरिा ्रज्चन ऑर्् ऑ््
2 बड़ ेरममर बा्सारमक र्नगेर
2 छोटे रममर मसटड्च पसेट
 रपसी हईु का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. सारी सामग्ी को शीश ेकी बोत् में डा्कर ढककन ्गाएँ और िोर स ेरह्ाए ँ।
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मखुय पकवान
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लैंकाशायि हॉि पॉि (Lancashire Hot Pot)    6 व्रकत्ों के र्ए

भिावन
1  प्ाि
1 क्ी ्हसनु
5  गाजर
6 डंरड्ाँ  से्री
50 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
2 बड़ ेरममर टमाटर की प्रूी
3 बड़ ेरममर जौ (Pearl Barley)

450 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
2 बड़ ेरममर तािी टाइम
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. प्ाि की पत्ी फाँकें  करें और ्हसुन कूटें । गाजर और से्री को 3 सें. मी.  

(1½ इरं) के टुकड़ों में काटकर अ्ग रखें ।
2. फ़्ाइगं पैन में मध्म आँर पर ऑर्् ऑ्् गरम करें और उसमें प्ाि और ्हसनु को 

5 रमनट ्ा पारदशशी होने तक भून े्ं ।
3. टमाटर की प्ूरी रम्ाकर 5 रमनट और पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में रह्ात ेजाएँ ।
4. गाजर, से्री, जौ, ्ेरजटेब् सटरॉक और टाइम डा्कर रमश्रण को र्ाए ँ। रफर इस े30 

रमनट ् ा सरबि्ों और जौ के नरम हो जान ेतक ह्की आँर पर पकाएँ । स्ादानुसार नमक 
और का्ी रमर्च रम्ाए ँ। 

5. रमश्रण के 6 एक जसेै रहससे करें और नीर ेबताई गई टरॉरपंग डा्कर अ्ग‑अ्ग बके 
करके परोसें ्ा रफर इसे एक बड़ी पाइ रडश में डा्कर बके कर सकत ेहरैं ।

िॉब्पगं
4  आ्ू
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार
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ब्वसध
1. आ् ूछी्कर इनकी पत्ी‑पत्ी फाँकें  करें । इनमें स्ादानसुार नमक और का्ी रमर्च 

रम्ाए ँ। रफर पाइ रडश में डा् ेगए रमश्रण पर इनहें इस तरह सजाए ँरक इनका कुछ भाग 
एक दसूर ेके ऊपर रहे (Overlapping) ।

2. इनके ऊपर ब्श से ऑर्् ऑ्् ्गाएँ और 30 रमनट ्ा आ् ूके ऊपर स ेभरू ेहोने 
तक बेक करें ।

अनय ब्वकलप
सोया के चिेू के साथ लैंकाशायि हॉि पॉि (Lancashire Hot Pot with Soya Mince)

200 ग्ाम सो्ा का ररूा ्ा टोफ़ू 
र्रध में न.ं 4 पर बताए गए सरबि्ों के रमश्रण में 200 ग्ाम सो्ा का ररूा ् ा टोफ़ू मस्कर 
रम्ाए ँ। अगर सो्ा का ररूा डा् रहे हरैं तो पह्े इस ेरभगोएँ , रफर उबा े्ं और रनरोड़कर 
इसतमेा् करें ।
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मशरूम सट्ॉगनौफ़ (Mushroom Stroganoff) 4 व्रकत्ों के र्ए

340 ग्ाम छोट ेमशरूम
1 प्ाि
4 डंरड्ाँ से्री
60 ग्ाम रबना नमक का मकखन
1 बड़ा रममर रबना छना आटा
150 रम. ् ी. पानी
1 छोटा रममर ्ेरजटबे् सटरॉक पाउडर
1 तजे पत्ा
½ छोटा रममर सूखी टाइम
150 रम. ् ी. सा्र क्ीम (दखेें शबदा््ी) 
1 छोटी म्ुटठी  पास््च ी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. गी् ेकपड़ ेसे मशरूम साफ़ कर ्ें । प्ाि छी्ें और इसकी पत्ी फाँकें  करें । से् री को 

बारीक़ काट ्ें ।
2. फ़्ाइगं पैन में मध्म आँर पर 30 ग्ाम मकखन रपघ्ाकर इसमें से् री और प्ाि को 5 रमनट 

्ा पारदशशी होन ेतक भनूें । 
3. रफर बरा हआु मकखन रम्ाकर मशरूम डा्ें और 2‑3 रमनट तक इनहें भनू े्ं ।
4. एक छोटे कटोर ेमें आटा डा्ें और थोड़ा‑थोड़ा पानी रम्ात ेहएु घो् बना ्ें तारक इसमें 

कोई गाँठ न रहे । इस घो् को मशरूम में डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
5. अब इसके ऊपर ्ेरजटेब् सटरॉक का पाउडर डा े्ं । तजे पत्ा और सखूी टाइम रम्ाकर 

उबा् े्ं । रफर कम आरँ पर 2‑3 रमनट तक और पकाए ँ।
6. फ़्ाइगं पैन को आँर स ेहटाकर थोड़ा ठडंा होन ेदें । तजे पत्ा रनका्ें और सा्र क्ीम 

डा्कर रम्ा दें । नमक तथा का्ी रमर्च स्ादानुसार रम्ाए ँ।
इसेकटीपास्चलीकेसाथसजाकर,ब्ाउनबासम्ीचा्लऔरहरीससबज़योंकेसाथपरोसें।
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ब्पज़ज़ा (Pizza) 2‑3 व्रकत्ों के र्ए

ब्पज़ज़ा के सलए सामग्ी
220 ग्ाम मदैा
½ छोटा रममर नमक
¼ छोटा रममर रपसी रीनी
1 छोटा रममर इनसटरैंट ड्ाइड ्ीसट
1 बड़ा रममर ऑर्् ऑ््
150 रम. ् ी. गनुगनुा पानी
 ऊपर स ेडा्न ेके र्ए ऑर्् ऑ््

ब्वसध
1. एक कटोर ेमें मदैा छानें । इसमें नमक, रीनी और ्ीसट डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
2. सखूी सामग्ी के बीर में गरढा बनाएँ और उसमें एक बड़ा रममर ऑर्् ऑ्् डा्ें । 

रफर थोड़ा‑थोड़ा गुनगुना पानी रम्ात ेहएु नरम रमश्रण गूधँ े्ं ।
3. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर गँुधे हुए रमश्रण को 5 रमनट और गँूधें ्ा जब तक ्ह 

ररकना और ्री्ा हो जाए ।
4. रमश्रण को कटोर ेमें रखकर रक्गं रफ़लम (Cling Film) से ढकें  और रकसी बंद जगह में 

रखें जहाँ इसे ह्ा न ्ग े। इसे एक घंटा ्ा फू्कर दगुुना होन ेतक ्हाँ रहन ेदें ।

सॉस
4 टमाटर
3 बड़ ेरममर टमाटर की प्ूरी
½ छोटा रममर रपसी रीनी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. एक बड़ ेहीटप्रफ़ू कटोर ेमें टमाटर रखें । इनहें उब्त ेपानी में 30 सैरकंड ्ा रछ्के ढी्े 

होने तक रहने दें । रफर गरम पानी रनका्कर इनके ऊपर ठडंा पानी डा्ें ।
2. टमाटर छी्कर इनके रछ्के फें क दें । टमाटरों को मोटा‑मोटा काटें और अ्ग कटोर ेमें 

रखें । इनमें टमाटर की प्ूरी, रीनी, नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार डा े्ं और अचछी 
तरह रम्ाए ँ।
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िॉब्पगं
80 ग्ाम मोिरेे् ा रीि
10 पत् े तािी बेरि्

ओ्न को 220°C/425°F तक पह्े से ही गरम करें ।

1. ओ्न में एक बेरकंग रि ेगरम करने के र्ए रखें ।
2. थोड़ा‑सा सखूा मदैा ् गी सतह पर रपज़िा के रमश्रण को रफर स ेगँूधें और इसे 30‑35 सें. मी.  

(12‑14 इरं) के गो्ाकार में बे्ें ।
3. इस ेरि ेपर रखें, इस पर सरॉस और रीि फै्ाए ँऔर ऊपर से ऑर्् ऑ्् रछड़क दें । 

रफर इस े12‑15 रमनट ्ा तब तक बेक करें जब तक इसका क्सट गु् ाबी और करारा 
होकर रकनारों से थोड़ा‑सा अ्ग होने ्ग े। ओ्न स े रनका्कर इसके ऊपर बेरि्  
सजा दें ।
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पालक की कैनेलोनी (Spinach Cannelloni) 4 व्रकत्ों के र्ए

पालक का भिावन
280 ग्ाम पा्क
30 ग्ाम मकखन
140 ग्ाम कददकूस रक्ा जाने् ा्ा रीि (Grating Cheese) 
2 कर््ाँ ्हसनु
310 ग्ाम पनीर
1 छोटा रममर सखूी रड्
⅛ छोटा रममर रपसा जा्फ्
1 छोटा रममर नीब ूका रस
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध	
1. पा्क को मोटा‑मोटा काटें । फ़्ाइगं पैन को कम आरँ पर रखकर उसमें मकखन रपघ्ाए ँ। 

इसमें पा्क डा्ें और आरँ तिे करके पा्क को भून ्ें तारक इसमें पानी न रहे ।
2. रीि कददकूस करें और ्हसुन कूटें । पा्क में रीि, ्हसनु, पनीर, रड् और जा्फ् 

रम्ा दें ।
3. रफर कम आँर पर थोड़ी दरे पकन ेदें । नीबू का रस, जा्फ्, नमक और का्ी रमर्च 

स्ादानसुार रम्ाए ँ। 

िमािि की सॉस
1 प्ाि
2 कर््ाँ ्हसनु
2 िकुीनी (एक तरह की तुरई) 
400 ग्ाम  टमाटर
2 छोटे रममर बा्सारमक र्नगेर
1 बड़ा रममर रीनी
1 छोटा रममर सखूी बरेि्
1 बड़ा रममर  ऑर्् ऑ््

ब्वसध
1. प्ाि को बारीक़ काट ् ें । सरॉसपैन में कम आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करके इसमें प्ाि 

डा्ें और 5 रमनट ्ा पारदशशी होने तक भनूें ।
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2. ्हसुन कूटें और िकुीनी के बारीक़ टुकड़ ेकाटें । इनहें सरॉसपनै में डा्ें और मध्म आरँ पर 
ह्का‑सा भनू ्ें तारक ् ेनरम हो जाएँ । ध्ान रह ेरक आरँ ज़्ादा न हो क्ोंरक ्हसनु 
ज् सकता ह ै।

3. रफर ब्रैंडर में टमाटर पीसकर इनहें भी सरॉसपनै में डा े्ं और अचछी तरह र्ाए ँ। आरँ तिे 
करें और जब रमश्रण उब्ने ्ग ेतब आँर कम करके क़रीब 20 रमनट और पकाएँ ।

4. इसमें बा्सारमक र्नेगर, रीनी और बेरि् रम्ा दें ।

कैनेलोनी
12 ्ट्बू सूखी कैने्ोनी 
 कददकूस रक्ा जाने् ा्ा रीि (Grating Cheese)

ओ्न को 180°C/350°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. एक बड़ी बेरकंग रडश के त् ेपर टमाटर की सरॉस की ह्की‑सी परत ्गाएँ ।
2. उब्त े गरम पानी में कैने्ोनी उबा्कर ह्का‑सा नरम कर ्ें । इनहें ज़्ादा नहीं  

ग्ना रारहए । 
3. छोट ेरममर से हर कैने्ोनी ्ट्बू में पा्क का रमश्रण भर दें ।
4. जब सार े्ट्ूब भर जाएँ तो इनहें बेरकंग रडश में सजा दें । रफर ऊपर स ेबाक़ी की टमाटर 

की सरॉस डा् दें । अब थोड़ा‑सा रीि कसकर ऊपर डा्ें और 20‑25 रमनट ्ा रीि के 
ह्का गु्ाबी हो जाने तक बेक करें ।
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ग्लूटन‑रहित  

सोया मकखन मसाला (Soya Butter Masala) 6 व्रकत्ों के र्ए

140 ग्ाम सो्ा बड़ी
500 ग्ाम दही
½  नीबू
1½ छोटा रममर हलदी पाउडर
½ छोटा रममर दा्रीनी पाउडर
½ छोटा रममर रपसी पैरप्रका
5 बड़ ेरममर मकखन
1 छोटा रममर ते्
2 बड़ ेरममर साबतु धरन्ा
2 तजे पत्े
4 ्ौंग
6 छोटी इ्ा्री
2 डंरड्ाँ दा्रीनी
2 हरी रमर्च
1 प्ाि
2 छोटे रममर अदरक की पेसट
3 कर््ाँ ्हसनु
1 छोटा रममर धरन्ा पाउडर
400 ग्ाम कट ेहएु टमाटर
100 रम. ् ी. तािी क्ीम/म्ाई
 नमक, ्ा् रमर्च और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. सो्ा बड़ी छ्नी में रखकर ठडं ेपानी से धोएँ । रफर छोटे सरॉसपनै में पानी उबा्ें, इसमें 

सो्ा बड़ी डा्ें । उनहें मध्म आरँ पर 3‑5 रमनट तक पकाएँ ्ा जब तक ् ेफू्कर 
दगुुनी, नरम और ्री्ी हो जाएँ  । पानी रनका्कर इनहें अ्ग रखें ।

2. एक कटोर ेमें दही डा्कर उसमें नीबू का रस, हलदी, दा्रीनी, पैरप्रका और का्ी रमर्च 
डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।

3. सो्ा बड़ी को अचछी तरह दबाकर पानी रनरोड़ें और दही के रमश्रण में रम्ाकर ढक दें 
और कम से कम एक घंटा ्ा पूरी रात भीगा रहन ेदें ।
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4. एक सरॉसपैन में मध्म आरँ पर ते् और 3 बड़ ेरममर मकखन गरम करें । साबतु धरन्ा 
मोटा‑मोटा पीसकर सरॉसपैन में डा् दें । रफर तजे पत्ा, ्ौंग, इ्ा्री और दा्रीनी की 
डरंड्ाँ डा्कर कुछ रमनट तक इन मसा्ों को भनू ्ें तारक इनमें स ेख़ुशबू आन े्गे 
और ् ेह्के भरू ेहोने ्ग े। इनहें अ्ग रखें ।

5. अब कुटा हुआ ् हसुन, कटा हुआ प्ाि और हरी रमर्च को ऊपर बताए मसा्े ् ा् ेसरॉसपनै 
में डा्ें और मध्म से तेि आँर पर 30 सैरकंड के र्ए भनूें । रफर अदरक की पेसट भी 
सरॉसपनै में डा्कर एक रमनट भनूें और ्गातार र्ात ेजाएँ तारक ्ह नीर ेन ्ग े।

6. रफर धरन्ा पाउडर, रपसी हरी रमर्च और टमाटर सरॉसपनै में डा े्ं और 2‑3 रमनट तक 
तेि आरँ पर भनूें जब तक ते् अ्ग होन े्ग े।

7. रमश्रण को ठडंा होने दें और सरॉसपैन से रनका े्ं । ब्रैंडर में डा्कर प्रूी बनाएँ ।
8. अब बरे हएु 2 बड़ ेरममर मकखन को एक बड़ ेसरॉसपनै में मध्म आरँ पर रपघ्ाए ँ। इसमें  

प्ूरी रक्ा हआु रमश्रण रम्ाकर दो रमनट पकाएँ । इसमें सो्ा बड़ी दही से रनका्कर 
रम्ा दें । बरा हआु दही का रमश्रण अ्ग रखें । सो्ा बड़ी को कुछ रमनटों तक ् ा ह्की 
भरूी होन ेतक भनूें ।

9. अब बरा हआु दही का रमश्रण इसमें रम्ाए ँऔर 5 रमनट के र्ए कम आरँ पर भनूें । 
आरँ स ेहटाकर तािी क्ीम/म्ाई रम्ाए ँ।

इसेचा्लयानानकेसाथगरमपरोसें।

अनय ब्वकलप
पनीि मकखन मसाला (Paneer Butter Masala)

500 ग्ाम पनीर
 त्न ेके र्ए ते्  

र्रध में बताए गए नं. 1 पर सो्ा बड़ी की जगह पनीर इसतमेा् करें । पनीर को मध्म 
आकार के टुकड़ों में काट ्ें । इनहें बताई गई र्रध के अनसुार दही के रमश्रण में रभगोएँ 
और फ़्ाइगं पनै में गु्ाबी होने तक मध्म‑तिे आरँ पर त् ्ें ।
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गो्टस चीज़, िमािि औि पालक के िािट्  
(Goat’s Cheese, Tomato & Spinach Tart) 4 व्रकत्ों के र्ए

220 ग्ाम पा्क
280 ग्ाम पफ़ पसेरिी (दखेें शबदा््ी) 
400 ग्ाम पासता सरॉस
4 छोट ेरममर ऑर्् तरपनडे (ऑर्् की पेसट)
110 ग्ाम गो्टस रीि  (Goat’s Cheese) 

ओ्न को 180°C/350°F तक पह्े से ही गरम करें ।
ब्वसध
1. पा्क के पत्ों की डंरड्ाँ अ्ग करके पत्ों को 30 सैरकंड के र्ए उब्त ेपानी में 

डा्कर छ्नी में रनका्ें और उन पर एकदम ठंडा पानी डा् दें ।
2. पसेरिी को बहुत पत्ा बे्  ्ें । इसके 18‑20 सें. मी. (7‑8 इरं) के 4 गो्ाकार काटें । हर 

गो्ाकार को काँटे से गोद ् ें । रफर इनहें पार्चमेंट (दखेें शबदा््ी) ् गी बेरकंग रि ेपर रखें ।
3. हर गो्ाकार पर 3 बड़ ेरममर पासता सरॉस और एक छोटा रममर ऑर्् तरपनडे ् गा दें ।
4. पा्क का पानी रनरोड़ दें और हर गो्ाकार पर थोड़ी‑थोड़ी पा्क डा् दें । रीि की 

पत्ी फाँकें  करें और इनहें हर गो्ाकार पर ऐस ेरखें रक रीि का आधा भाग एक दसूर ेके 
ऊपर (Overlap) आ जाए  । इनहें 10‑15 रमनट तक ्ा रीि और पेसरिी के ह्के गु्ाबी 
होने तक बेक करें  । 

इनपरऐकसट्ा्सज्चनऑसल्ऑयल,बेसज़लकेपत्ेऔरऑसल्डालकरगरमपरोसें।

अनय ब्वकलप
कैिेमलाइज़ड असनयन एणड गो्टस चीज़ िािट् (Caramelised Onion & Goat’s Cheese Tart)

250 ग्ाम ्ा् प्ाि
1 बड़ा रममर ऑर्् ऑ््
¼ छोटा रममर नमक
1 छोटा रममर रीनी

र्रध में बताए गए नं. 1 पर पा्क और ऑर्् तरपनडे की जगह ्ा् प्ाि की पत्ी 
फाँकें  इसतमेा् करें । फ़्ाइगं पैन में मध्म स ेकम आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करें और 
10 रमनट तक प्ाि भनूें, थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेरहें तारक ् ेज्ें नहीं । नमक और रीनी 
डा्कर प्ाि को 10 रमनट और र्ाए ँतारक ् ेभरू ेरगं के होकर कैरमे्ाइि हो जाएँ । 
पा्क के बजा् इस रमश्रण को पेसरिी पर ्गाएँ ।
परोसनेसेपहलेइनपरथोड़ा‑साबालसासमकस्नगेरऔरऑसल्ऑयलसिड़कें ।
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सेज एणड असनयन िािट् (Sage & Onion Tart)  6 व्रकत्ों के र्ए  

2 शीट पफ़ पसेरिी 
1.4 रक्ो प्ाि
3 छोट ेरममर सूखी सजे
220 ग्ाम रडैर रीि
65 रम. ् ी. दधू
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार
 रि ेपर ्गाने के र्ए ते्  ्ा मकखन

ओ्न को 220°C/425°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. एक 30 सें. मी. × 22½ सें. मी. (12 × 9 इरं) की बेरकंग रि ेपर ते्  ्ा मकखन ्गाएँ ।
2. पफ़ पसेरिी की एक परत बे्कर मकखन ्गी बेरकंग रि ेपर रखें और इसे कहीं‑कहीं काँटे 

स ेगोदें ।
3. पाइ का साँरा (Shell) बनाने के र्ए पेसरिी को फ़रॉ्् ्ा ग्ीिप्रफ़ू पेपर  (Greaseproof 

Paper) से ढककर उस पर कचरे रा्् ्ा बीनि रख दें । ऐसा करने स ेपेसरिी बके होते 
सम् फू्गेी नहीं । रफर पेसरिी को 15‑20 रमनट तक बके करें ।

4. पसेरिी को ओ्न से रनका्ें और सा्धानी से फ़रॉ््, बीनि ्ा रा्् उठा दें । ठडंा होने 
के र्ए इसे 3‑5 रमनट तक अ्ग रखें ।

5. प्ाि छी्ें और इनहें पत् ेछल्ों में काटें । रडैर रीि कददकूस कर े्ं । प्ाि का ¾ 
भाग, सखूी सेज, नमक और का्ी रमर्च पेसरिी पर ्गाएँ । प्ाि के ऊपर रीि बरुक दें 
और बरा हआु प्ाि रीि के ऊपर सजा दें ।

6. पफ़ पसेरिी की दसूरी परत बे े्ं और उस े1½ सें. मी. (½ इरं) की ्बंी पर्टट्ों में काटें । 
इन पर्टट्ों को प्ाि के रमश्रण के ऊपर आड़‑ेरतरछ ेढगं से ्गाएँ तारक इनका सुदंर 
जा् बन जाए । 

7. पसेरिी ब्श से जा्नुमा पेसरिी पर दधू का ग्िे करें ।
8. पसेरिी को 15 रमनट तक ्ा ह्की भूरी और करारी होन ेतक बेक करें ।
इसेठडंायागरमपरोससक्ेहैं।
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वेसजिेबल एणड िोफ़ू पाइ (Vegetable & Tofu Pie)

पसेट्ी
310 ग्ाम मदैा
1 छोटा रममर नमक
220 ग्ाम ठडंा मकखन
2 बड़ ेरममर ठडंा पानी

ओ्न को 220°C/425°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. बड़ ेकटोर ेमें मदैा छानें । इसमें मकखन के रौकोर टुकड़ ेकाटकर डा्ें और नमक रम्ाए ँ।
2. उगँर््ों से मकखन को मदै े में इस तरह रम्ाए ँ रक रमश्रण मोटे ब्डैक्मि की तरह  

्गन े्ग े।
3. रमश्रण में ठडं े पानी की थोड़ी‑थोड़ी बँूदें रम्ात ेजाएँ तारक ्ह गुधेँ हुए आटे जसैा  

रदखने ्ग े।
4. इस ेरक्गं रफ़लम में ्पेटें और 30 रमनट के र्ए रफ़्ज में ठडंा करें ।
5. पसेरिी के ¾ भाग को ½ सें. मी. पत्ा बे् ें और बाक़ी पेसरिी को रक्गं रफ़लम में ्पटेकर 

रफ़्ज में रख दें ।
6. बे् ी हईु पेसरिी को 9 इरं की पाइ रडश में रबछा दें और इस ेसेट करन ेके र्ए ह्के‑से 

दबाएँ । रडश स ेबाहर रनक्ी पेसरिी को करैं री स ेकाट दें । पसेरिी के रकनारों पर ठडंा पानी 
्गाएँ और इसतमेा् करने तक रफ़्ज में रखें ।

भिावन
500 ग्ाम टोफ़ू
125 रम. ् ी. दधू
4 बड़ ेरममर अरारूट ्ा करॉन्चफ़्ार
½ छोटा रममर रपसा जा्फ्
1 मोटी क्ी ्हसनु
½ छोटा रममर नमक
½ छोटा रममर शहद
2 बड़ ेरममर ते्
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1 प्ाि
370 ग्ाम मशरूम
1  िकुीनी (एक तरह की तुरई) 
110 ग्ाम गाजर
 220 ग्ाम पा्क
110 ग्ाम रैडर रीि
110 ग्ाम इमरैंट् रीि (Emmental Cheese)

 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार
 सो्ा सरॉस स्ादानुसार
 रपसी पैरप्रका स्ादानुसार
 ग्ेि के र्ए दधू

ब्वसध
1. टोफ़ू, दधू, जा्फ्, ् हसुन, नमक, शहद और अरारूट ् ा करॉन्चफ़्ार को ब्रैंडर में अचछी 

तरह रम्ाकर एकसार कर ्ें ।
2. प्ाि, मशरूम, िकुीनी और गाजर बारीक़ फाँकों में काट ्ें ।
3. फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर ते् गरम करके प्ाि को 4‑5 रमनट ्ा गु् ाबी होने तक 

भनू ्ें ।
4. अब इसमें मशरूम, िकुीनी, गाजर, पा्क, सो्ा सरॉस, नमक और का्ी रमर्च डा्ें । 

सरबि्ों को मध्म से तेि आरँ पर 5 रमनट ्ा इनका सारा पानी सखू जान ेतक पकाएँ । 
सरबि्ों को आरँ से उतारें  ।

5. रडैर रीि और इमरैंट् रीि कददकूस कर े्ं । फ़्ाइगं पैन में दोनों तरह के रीि और टोफ़ू 
के रमश्रण को सरबि्ों के रमश्रण में डा्कर रम्ाए ँ।

6. अब इस रमश्रण को पेसरिी ्गी पाइ रडश में डा्ें और इसके ऊपर पैरप्रका बरुक दें ।
7. बरी हईु पेसरिी को ½ सें. मी. पत्ा बे् ें और भरी हुई पाइ रडश के ऊपर डा्कर इस ेढक 

दें । रकनारों को दबाएँ और बाहर रनक्ी हईु पेसरिी को करैं री स ेकाट दें । पसेरिी ब्श से पाइ 
के ऊपर ह्का‑सा दधू ्गा दें । इसे 30‑40 रमनट ्ा पसेरिी के ऊपर से गु्ाबी होन ेतक 
बेक करें ।
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अनय ब्वकलप
चीज़ एणड असनयन पाइ (Cheese & Onion Pie)

5‑7 प्ाि
125 रम. ् ी. दधू
220 ग्ाम रडैर रीि
 ऊपर ्गान ेके र्ए दधू

1. ऊपर बताई गई र्रध के अनुसार पेसरिी बनाएँ । सरबि्ों, टोफ़ू और मसा्ों के भरा्न की 
जगह नीर ेरद्ा ग्ा भरा्न इसतमेा् करें ।

2. प्ाि की बारीक़ फाँकें  काटें । दधू और प्ाि को सरॉसपनै में डा्कर तिे आरँ पर उबा े्ं 
(इसस ेप्ाि का तीखापन रनक् जाता है) । सरॉसपनै को आँर स ेउतारकर दधू रनका् 
दें । प्ाि ठडं ेकरने के र्ए अ्ग रखें ।

3. रीि कददकूस कर ्ें ।
4. रफर पेसरिी ्गी पाइ रडश में बारी‑बारी स ेरीि की परत के ऊपर प्ाि की परत ्गात े

जाएँ । सबसे ऊपर की परत रीि की होनी रारहए ।
5. बरी हईु पेसरिी को ½ सें. मी. पत्ा बे् ें और भरी हुई पाइ रडश के ऊपर ्गाएँ । रकनारों 

को दबाएँ और बाहर रनक्ी हईु पेसरिी काट ्ें । पसेरिी ब्श के साथ पाइ के ऊपर 
ह्का‑सा दधू ्गा दें । 30‑40 रमनट ्ा इसके ऊपर स ेगु्ाबी होने तक बेक करें ।

लीक एणड मशरूम पाइ  (Leek & Mushroom Pie)

4 ्ीक (एक तरह का प्ाि)
450 ग्ाम मशरूम
60 ग्ाम माज्चरीन
200 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
40 ग्ाम मदैा
300 रम. ् ी. दधू
1 बड़ा रममर सरसों (दरदरी कुटी हुई)  
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

1. ऊपर बताई गई र्रध के अनुसार पेसरिी बनाएँ । सरबि्ों, टोफ़ू और मसा्ों के भरा्न की 
जगह नीरे रद्ा ग्ा भरा्न इसतमेा् करें ।

2. ्ीक की 1 सें. मी. पत्ी फाँकें  काट ्ें । मशरूम के रार‑रार रहसस ेकरें ।
3. बड़ ेफ़्ाइगं पैन में माज्चरीन रपघ्ाए ँ। इसमें ्ीक और 100 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक डा्ें 

और ढककर 5 रमनट तक पकाए ँ। इस रमश्रण को पाइ रडश में डा्ें । 
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4. फ़्ाइगं पैन में मशरूम और दो बड़ ेरममर ्ेरजटबे् सटरॉक डा े्ं और ढककर 5 रमनट 
तक पकाएँ । रफर के्् मशरूम रनका्ें और पाइ रडश में डा् दें ।

5. बाक़ी का सटरॉक, मदैा और दधू पैन में डा्कर ् गातार र्ात ेहुए उबा् ् ें और एकसार 
कर ्ें । रफर ह्की आँर पर इस रमश्रण को 3 रमनट तक और पकाएँ और स्ादानुसार 
सरसों, नमक और का्ी रमर्च रम्ाए ँ।

6. इस सरॉस को पाइ रडश में ्ीक और मशरूम के ऊपर डा् दें ।
7. बरी हईु पेसरिी को ½ सें. मी. पत्ा बे् ें । इस ेभरी हुई पाइ रडश के ऊपर डा्ें और 

रकनारों को दबाकर रडश से बाहर रनक् रही पेसरिी काट दें । पसेरिी ब्श से पाइ के ऊपर 
दधू ्गाएँ । रफर 30‑40 रमनट ्ा इसके गु् ाबी होने तक बेक करें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित 

मशरूम ब्िज़ॉिो (Mushroom Risotto) 4 व्रकत्ों के र्ए

110 ग्ाम मशरूम
1 प्ाि
110 ग्ाम रीि
2 बड़ ेरममर ते्
60 ग्ाम मकखन
170 ग्ाम परम् रा््
575 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
110 ग्ाम मटर
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. मशरूम और प्ाि की पत्ी फाँकें  काटें और रीि कददकूस करें ।
2. ते्  में मशरूम भूनें और अ्ग रख दें ।
3. सरॉसपनै में मकखन रपघ्ाए ँऔर प्ाि को ह्का भरूा होन ेतक भनू े्ं ।
4. रफर इसमें रा्् डा्ें और कुछ रमनटों तक मध्म स ेतिे आरँ पर रह्ात ेहएु भनूें ।
5. एक रौथाई ्ेरजटेब् सटरॉक, नमक और का्ी रमर्च सरॉसपनै में डा्ें और आरँ कम कर 

दें । रफर सटरॉक का सारा पानी सूख जाने तक रा्् को कम आरँ पर पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी 
दरे में इनहें रह्ात ेभी रहें ।

6. अब ्ेरजटेब् सटरॉक का एक रौथाई भाग रा््ों में रम्ाए ँऔर इनहें कम आरँ पर 
पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में रह्ात ेरहें । जब रा्् अचछी तरह नरम होकर फू् जाएँ तो 
बरा हआु सटरॉक भी रम्ा दें ।

7. रफर रा््ों में मटर रम्ाए ँऔर कम आरँ पर ्गभग 20 रमनट तक और पकाएँ ्ा जब 
तक रा्् ्ेरजटेब् सटरॉक को पूरी तरह सोख े्ं ।

8. आरँ से रा्् हटाकर मशरूम और कददकूस रक्ा हआु रीि रा््ों में रम्ा दें ।
सरज़ॉटोपरचीज़कीप्लीिाँकें सजाकरपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन  

िोफ़ू के कबाब (Tofu Kebabs) 4 व्रकत्ों के र्ए

1 मोटी क्ी ्हसनु
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 बड़ा रममर नीब ूका रस
2 बड़ ेरममर टमाटर की प्रूी
1 छोटा रममर सूखी ऑरगेनो
400 ग्ाम टोफ़ू
16 मशरूम
2 िकुीनी (एक तरह की तुरई) 
4 टमाटर
1 हरी रशम्ा रमर्च
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. एक मध्म आकार के कटोर ेमें कुटा ्हसनु डा्कर इसमें ऑर्् ऑ््, नीबू का रस, 

टमाटर की प्ूरी, ऑरेगनो, नमक और का्ी रमर्च डा े्ं और काँटे स ेअचछी तरह र्ाकर 
टोफ़ू रभगोने के र्ए रमश्रण बना े्ं ।

2. टोफ़ू के 2½ सें. मी. (1 इरं) के रौकोर टकुड़ ेकरें । इन टकुड़ों को रमश्रण में डा े्ं और 
सा्धानी स ेटरॉस करें तारक कोई टुकड़ा टूटे नहीं और रमश्रण हर टुकड़ ेपर अचछी तरह 
्ग जाए । टोफ़ू को ढककर कम से कम एक घटंा ्ा परूी रात के र्ए अ्ग रखें ।

3. मशरूम और िकुीनी के 1 सें. मी. (½ इरं) के पत्े गो् टकुड़ ेकरें । टमाटरों के रार‑रार 
रहसस ेकरें और रशम्ा रमर्च को 2½ सें. मी. (1 इरं) के रौकोर टकुड़ों में काटें ।

4. कबाब की ्बंी सीखों पर टोफ़ू और सरबि्ों को एक के बाद एक करके ्गाएँ । इनको 
इचछानसुार रकसी भी तरह ्गा्ा जा सकता है । बाक़ी बर ेरमश्रण को ब्श से टोफ़ू और 
सरबि्ों पर ्गा दें । कबाब ्गी सीखों को बार‑बार घमुाकर 10 रमनट ्ा इनके अचछी 
तरह भनु जाने और का्े रदखने तक रग्् करें ।
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ग्लूटन‑रहित  

पोिटोबेलो मशरूम एणड हलमूी चीज़ 
(Portobello Mushrooms & Halloumi Cheese)    4 व्रकत्ों के र्ए

4 पोटटोबे् ो मशरूम
1 ब्रॉक ह्मूी रीि
1 सें. मी. (½ इरं) अदरक
1 मोटी क्ी ्हसनु
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््

ब्वसध
1. ह्मूी रीि के मोटे स्ाइस करें । अदरक और ्हसनु कददकूस कर ्ें ।
2. फ़्ाइगं पैन में ऑर्् ऑ्् गरम करके अदरक और ्हसनु को एक रमनट भनूकर नरम 

कर ्ें । 
3. मशरूम की डडंी काट ्ें और उसकी जगह रीि का स्ाइस रखें । रफर मशरूम को 

अदरक और ्हसुन में ह्का‑सा भनूें । ध्ान रखें रक रीि ्ा्ा रहससा ऊपर की तरफ़ 
हो । जब मशरूम नीर ेसे भरेू और नरम हो जाएँ , तब इनहें रनका्ें ।

4. अब मशरूम को रग्् करें और इस बार रफर रीि का स्ाइस ऊपर की तरफ़ होना रारहए । 
इस ेतब तक रग्् करें जब तक ह्मूी रीि में बु्बु्  ेउठन े्गें और ्ह ह्का गु्ाबी 
होने ्ग े।
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शैपरसट् लैंब्िल पाइ (Shepherd’s Lentil Pie)    6 व्रकत्ों के र्ए

भिावन 
2 प्ाि
4 कर््ाँ ्हसनु
4 गाजर
1 परूी ग्टठी से्री
200 ग्ाम मशरूम
60 ग्ाम मकखन
2 तजे पत्े
1 बड़ा रममर सूखी टाइम
500 ग्ाम हरी मूगँ दा्
1.7 ्ीटर ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
3 बड़ ेरममर टमाटर की प्रूी

िॉब्पगं
1½ रक्ो आ्ू
80 ग्ाम मकखन
100 रम. ् ी. दधू
60 ग्ाम रडैर रीि
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ओ्न को 190°C/375°F तक पह्े से ही गरम करें । 

ब्वसध
1. प्ाि और ्हसुन की कर््ों को बारीक़ काट े्ं । गाजर और से् री के टुकड़ ेकरें और 

अ्ग रखें । 
2. मशरूम की बारीक़ फाँकें  काटकर अ्ग रखें ।
3. सरॉस बनाने के र्ए : बड़ ेसरॉसपैन में मकखन गरम करें । इसमें प्ाि, ्हसनु, गाजर और 

से्री डा्ें और कम आरँ पर 15 रमनट ्ा सरबि्ों के पक जान ेतक भनूें । मशरूम 
रम्ाकर मध्म आरँ पर 4 रमनट और पकाएँ । इनमें तजे पत्ा और सखूी टाइम रम्ाए ँ।

4. सखूी दा् को अचछी तरह धोएँ । इसे सरॉसपनै में डा े्ं और ्ेरजटबे् सटरॉक रम्ाकर 
40‑50 रमनट तक ्ा दा् के पूरी तरह ग् जाने तक कम आरँ पर पकाए ँ। 
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5. रफर आँर से उतारें और इसमें टमाटर की प्ूरी और तै्ार की हुई सरॉस डा्कर नमक और 
का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँ।

6. टरॉरपगं के र्ए : बड़ ेसरॉसपैन में आ् ूडा्कर उनके ऊपर तक पानी डा े्ं और पककर 
नरम हो जाने तक उबा े्ं । पानी रनका्ें और आ्ओु ंको छी्कर कटोर ेमें मस् ्ें । 
इनमें दधू, मकखन, नमक और का्ी रमर्च डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।

7. कैसरो् (Casserole) में दा् का रमश्रण डा्ें और इसके ऊपर मस्े हएु आ्ुओ ंकी 
तह ्गाए ँ। रीि कददकूस करके इसके ऊपर बुरकें  ।

8. रफर ओ्न में 30 रमनट ्ा आ्ू और रीि की टरॉरपंग के गु् ाबी होने तक बेक करें ।
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कॉसनट्श पसेिी (Cornish Pasty) 8 व्रकत्ों के र्ए
पेस्ट्री

310 ग्ाम मैदा
1 छोटा रममर नमक
220 ग्ाम ठडंा मकखन
2 बड़ ेरममर ठडंा पानी

ओ्न को पह्े से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा छानें । मकखन के रौकोर टकुड़ ेकरें । मदै ेमें मकखन और नमक डा्  दें । 
2. मकखन और मदै ेको उँगर््ों से ह्के‑ह्के रम्ात ेजाएँ तारक रमश्रण मोटे बै्डक्मि 

की तरह ्गने ्ग े।
3. रफर धीर‑ेधीर ेठडं ेपानी की बँूदें रम्ात ेजाएँ तारक रमश्रण गँुधे हुए आटे जसैा रदखन े्ग े।
4. अब इस गँुधे हुए रमश्रण को रक्गं रफ़लम में ्पटेकर 30 रमनट के र्ए रफ़्ज में ठडंा 

कर ्ें ।

भिावन
1 रक्ो आ्ू
1 श्ग़म
4  प्ाि
2  ्ीक
2 बड़ ेरममर मकखन
220 ग्ाम कददकूस रक्ा जाने् ा् ा रीि (Grating Cheese) 

 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

भिावन बनाने की ब्वसध
1. आ् ूछी्ें और इनके टुकड़ ेकरें । श्ग़म और प्ाि के भी छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरें । रफर 

्ीक की पत्ी‑पत्ी फाँकें  काट ्ें ।
2. मध्म आरँ पर मकखन में ्ीक भनू ्ें तारक ् ेनरम हो जाएँ । इनहें ठडंा होने के र्ए 

अ्ग रखें ।
3. सब सरबि्ों को कटोर ेमें डा्कर हाथ से अचछी तरह रम्ाए ँ।
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4. रफर ठडंी पेसरिी के 8 पेड़ ेबनाएँ । हर पड़े ेको क़रीब 18 सें. मी. (7 इरं) के गो्ाकार में 
बे् ्ें ।

5. हर गो्ाकार के बीर में क़रीब एक म्ुटठी सरबि्ाँ रखें । इन पर एक बड़ा रममर रीि 
डा्कर स्ादानसुार नमक तथा का्ी रमर्च बरुकें  ।

6. पसेरिी के रकनारों को पानी से ह्का गी्ा करें और दबाकर दोनों तरफ़ से ररपका दें ।
7. पार्चमेंट (दखेें शबदा््ी) ्गी बेरकंग रि ेपर इनहें 45 रमनट तक बेक करें । रफर तापमान 

को 100°C/200°F पर ्ाकर इनहें 15 रमनट और बके करें ।

अनय ब्वकलप
पालक औि चीज़ की पसेिी (Spinach & Cheese Pasty)

1 प्ाि
2 बड़ ेरममर ते्
480 ग्ाम पा्क
340 ग्ाम मोिरेे् ा रीि
480 ग्ाम ररकोटा रीि (दखेें शबदा््ी)

1. ऊपर बताई गई र्रध के अनुसार पेसरिी बनाएँ । आ्ू के भरा्न की जगह नीर ेदी गई 
भरा्न डा े्ं । 

2. प्ाि के टुकड़ ेकरें और मोिरेे् ा रीि कददकूस कर ्ें ।
3. फ़्ाइगं पैन में ते् गरम करें । प्ाि डा े्ं और कम आरँ पर कुछ रमनट ्ा गु् ाबी होने 

तक भनूें ।
4. पा्क रम्ाए ँऔर इसके पत् ेढी् ेहो जाने तक थोड़ा‑सा और पकाएँ ।
5. पा्क और प्ाि का पानी रनका्ें और उनहें एक कटोरे में डा े्ं ।
6. कटोर ेमें मोिरेे् ा और ररकोटा रीि डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
7. रफर भरा्न बनाने की र्रध में बताए गए न.ं 5 के अनसुार आगे बढ़ें, ्ेरकन ध्ान रहे 

रक पा्क की भरा्न ठडंी होनी रारहए ।

मशरूम पसेिी (Mushroom Pasty)

2 प्ाि
450 ग्ाम मशरूम
80 ग्ाम मकखन
60 ग्ाम सो्ा का ररूा
1 छोटा रममर रमकसड हबि्च (दखेें शबदा््ी) 
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1 बड़ा रममर करॉन्चफ़्ार
120 रम. ् ी. दधू
1 बड़ा रममर टमाटर की प्रूी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

1. ऊपर दी गई र्रध के अनुसार पेसरिी बनाएँ । आ्ू की भरा्न की जगह नीर ेदी गई  
भरा्न डा े्ं ।

2. प्ाि को छोटा‑छोटा काटें और मशरूम की पत्ी फाँकें  काटें ।
3. सो्ा का ररूा रभगोकर 3‑4 रमनट के र्ए उबा े्ं । रफर रनरोड़कर 2‑3 बार ठडं ेपानी 

में धोए ँ। अब इसे रनरोड़कर इसतमेा् करें । 
4. फ़्ाइगं पैन में मकखन गरम करें और कम आरँ पर प्ाि के गु्ाबी होन ेतक कुछ रमनट भनूें ।
5. मशरूम, सो्ा का ररूा और हबि्च फ़्ाइगं पैन में डा े्ं और ढककर 5 रमनट के र्ए मध्म 

आरँ पर पकाए ँ।
6. करॉन्चफ़्ार और दधू का गाढ़ा घो् बनाएँ । इस ेफ़्ाइगं पैन के रमश्रण में डा े्ं और गाढ़ा 

होने तक र्ाए ँ।
7. अब टमाटर की प्ूरी रम्ाए ँतथा नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार डा े्ं । अचछी तरह 

रम्ाकर आरँ से हटाए ँऔर ठडंा होने दें ।
8. इसके बाद भरा्न बनाने की र्रध में बताए गए न.ं 5 के अनुसार आगे बढ़ें ।
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मैकिॉनी चीज़ (Macaroni Cheese) 4 व्रकत्ों के र्ए

220 ग्ाम मकैररॉनी
1 बड़ा रममर ऑर्् ऑ््
80 ग्ाम मकखन
170 ग्ाम मदैा
2 छोटे रममर मसटड्च पाउडर 
500 रम. ् ी. दधू
450 ग्ाम रीि
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. मकैररॉनी को उब्त ेपानी के सरॉसपैन में डा े्ं । ऑर्् ऑ्् रम्ाए ँऔर तब तक पकाएँ 

जब तक ्ह ह्की‑सी ग्ने ्ग,े ्ेरकन इस ेज़्ादा नहीं ग्ना रारहए ।
2. मकैररॉनी का पानी छानकर रनका्ें । इसमें स े225 रम. ् ी. पानी अ्ग कटोर ेमें रख े्ं ।
3. बड़ ेसरॉसपैन में मकखन रपघ्ाए ँ। इसमें मदैा और मसटड्च पाउडर डा्कर कम आरँ पर 

्गातार र्ात ेहुए कुछ रमनट तक पकाएँ । रफर इसमें दधू और मकैररॉनी स ेरनका्ा हआु 
पानी डा् दें और रमश्रण के गाढ़ा होने तक पकाएँ । इस ेअ्ग रखें ।

4. रीि कददकूस कर ्ें । इसमें से 400 ग्ाम रीि मकैररॉनी में थोड़ा‑थोड़ा करके रम्ाए ँ।
5. रफर इसमें मदै,े मकखन और दधू का रमश्रण रम्ाए ँ। नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार 

डा े्ं । अगर रमश्रण ज़्ादा गाढ़ा हो जाए तो थोड़ा पानी और रम्ाए ँ।
6. ओ्नप्रफ़ू रडश में मकैररॉनी डा्कर ऊपर से बरा हआु रीि बरुकें  और भरूा होन ेतक 

रग्् के नीर ेरखें ।
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वीगन 

सवीि एणड सावि िोफ़ू (Sweet & Sour Tofu) 4 व्रकत्ों के र्ए

सवीि एणड सावि सॉस
2 बड़ ेरममर करॉन्चफ़्ार
50 रम. ् ी. अनन्ास का रस
2 छोटे रममर सो्ा सरॉस
50 रम. ् ी. पानी
3 बड़ ेरममर टमाटर की सरॉस
2 बड़ ेरममर रसरका
1 बड़ा रममर रीनी
1 छोटा रममर ऑर्् ऑ््

1. सारी सामग्ी को सरॉसपैन में रम्ाकर धीर‑ेधीर ेतब तक पकाएँ जब तक ्ह उब्न े्ग े। 
रफर कम आँर पर 5 रमनट ्ा सरॉस के गाढ़ ेहोन ेतक पकाएँ । इस ेअ्ग रखें ।

िोफ़ू
450 ग्ाम टोफ़ू
110 ग्ाम मैदा
1 बड़ा रममर करॉन्चफ़्ार
175 रम. ् ी. पानी
1 बड़ा रममर ते्
 त्न ेके र्ए ते्

ब्वसध
1. टोफ़ू के 2 सें. मी. (1 इरं) के रौकोर टुकड़ ेकाटें और अ्ग रखें ।
2. एक कटोर े में मदैा, करॉन्चफ़्ार, पानी और ते् डा्कर घो् बनाएँ । घो् एकसार  

होना रारहए । 
3. टोफ़ू के टुकड़ ेघो् में डा्कर टरॉस करें तारक घो् परूी तरह इन पर ्ग जाए ।
4. अब घो् ्ग ेटोफ़ू को गरम ते् में गु्ाबी होन ेतक डीप फ़्ाई करें । अ्ग रखकर ठडंा 

होने दें ।
5. रफर टोफ़ू को स्ीट एणड सा्र सरॉस में डा् दें ।
चा्लकेसाथपरोसें।
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पनीि ब्िकका (Paneer Tikka) 4‑6 व्रकत्ों के र्ए

पनीि
1½ बड़ा रममर मकखन
½ छोटा रममर हरी इ्ा्री के बीज
110 ग्ाम बसेन
125 रम. ् ी. दही
1 छोटा रममर रपसी ्ा् रमर्च
2 छोटे रममर अदरक और ्हसनु की पेसट
1 छोटा रममर तदंरूी मसा्ा
2 छोटे रममर नीब ूका रस
2 बड़ ेरममर सरसों का ते्
¼ छोटा रममर हलदी
500 ग्ाम पनीर
 नमक स्ादानुसार
 त्न ेके र्ए ते्

ब्वसध
1. फ़्ाइगं पैन में मकखन रपघ्ाए ँ। उसमें इ्ा्री के बीज और बेसन डा्कर कम आँर पर 

्गातार र्ात ेहुए एक रमनट के र्ए भनूें । रफर आरँ स ेउतारकर ठडंा होन ेके र्ए  
रख दें ।

2. एक बड़ ेकटोर ेमें दही, रपसी ्ा् रमर्च, अदरक और ्हसनु की पेसट, तदंरूी मसा्ा 
और नीबू का रस डा्ें । इसमें एक‑एक करके बड़ा रममर बसेन और इ्ा्री का रमश्रण 
रम्ात ेजाएँ । स्ादानसुार नमक रम्ाए ँ।

3. भारी त् ेके सरॉसपैन में सरसों का ते् इतना गरम करें रक ्ह धआँु छोड़न े्ग े। रफर इसे 
आँर से हटा दें । कुछ दरे ठंडा होने दें । 

4. अब ह्के गरम ते् में हलदी डा्कर इस ेरमश्रण के कटोर ेमें रम्ाए ँ।
5. पनीर के 2 सें. मी. (1 इरं) के रौकोर टकुड़ ेकाटें और रभगोन ेके र्ए रमश्रण में डा्ें । 

रक्गं रफ़लम से ढकें  और रफ़्ज में 1‑2 घटें के र्ए रखें ।
6. फ़्ाइगं पैन ्ा त्े पर ते्  गरम करें । रफर मध्म आरँ पर ते् में पनीर को सब तरफ़ से 

ह्का भरूा होने तक त् े्ं । त्कर इस ेअ्ग रखें ।
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सॉस
4 प्ाि
3 टमाटर
6 कर््ाँ ्हसनु
1 बड़ा रममर धरनए के पत्े
2 छोट ेरममर ते्
1 छोटा रममर साबतु जीरा 
1½ छोटा रममर अदरक और ्हसनु की पेसट
2 बड़ ेरममर टमाटर की प्रूी
1 छोटा रममर रपसी ्ा् रमर्च
¼ छोटा रममर हलदी
1 छोटा रममर रपसा धरन्ा
1 छोटा रममर रपसा जीरा 
120 रम. ् ी. पानी
1 छोटा रममर कसरूी मथेी
1 छोटा रममर गरम मसा्ा
90 रम. ् ी. क्ीम
 नमक स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि और टमाटर मोटे‑मोटे काट े्ं । ्हसनु और धरनए के पत्ों को बारीक़ काटें । 
2. फ़ूड प्रोससेर में प्ाि पीसें ।
3. मध्म आँर पर सरॉसपैन में ते् गरम करें । साबतु जीरा डा े्ं और ्ा् होन ेदें । प्ाि और 

्हसनु भनूकर अचछी तरह गु्ाबी होने दें । रफर अदरक और ्हसनु की पेसट रम्ाकर 
एक रमनट और भनू ्ें ।

4. अब इसमें नमक और टमाटर डा्कर पकाएँ और जब सरॉस ह्की‑ह्की उब्न े्गे तब 
आँर कम करें । सरॉसपनै को ढकें  और टमाटर के नरम और गाढ़ ेहोन ेतक रमश्रण को पकाएँ ।

5. टमाटर की प्ूरी, रपसी ्ा् रमर्च, हलदी, धरन्ा, जीरा और 60 रम. ् ी. पानी रम्ाए ँ।
6. सरॉसपनै को ढककर रमश्रण को मध्म आरँ पर तब तक पकाएँ जब तक इसका ते् अ्ग 

हो जाए ।
7. धरनए के पते्, मेथी, गरम मसा्ा, क्ीम और बरा हआु पानी रम्ाए ँ। अब सरॉस को रबना 

ढके तब तक पकाएँ जब तक ्ह आपकी इचछानसुार गाढ़ी हो जाए । रफर आरँ स ेहटाएँ ।
8. त्े हएु पनीर के टुकड़ों को ह्के से सरॉस में रम्ाए ँ।
इसेनान,चपा्ीयासकसीभीभार्ीयरोटीकेसाथपरोसें।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

्ला हुआ िोफ़ू (Deep Fried Tofu) 3 व्रकत्ों के र्ए

280 ग्ाम टोफ़ू
2 स्ाइस ब्डै
80 ग्ाम बसेन
2 छोटे रममर साबतु जीरा 
1 छोटा रममर रपसा धरन्ा
1 छोटा रममर हलदी
½ छोटा रममर नमक
½ छोटा रममर गरम मसा्ा
4 बड़ ेरममर पानी
 त्न ेके र्ए सनफ़्ा्र ऑ््

ब्वसध
1. टोफ़ू के 2½ सें. मी. (1 इरं) मोट े्बं ेटकुड़ ेकाटें ।
2. फ़ूड प्रोसेसर में ब्डै को पीस ्ें तारक ्ह बारीक़ ब्डैक्मि की तरह ्गन े्ग े।
3. बसेन, साबुत जीरा, रपसा धरन्ा, हलदी, गरम मसा्ा और नमक एक कटोर ेमें रम्ाए ँ। 

थोड़ा‑थोड़ा पानी डा्कर इनका गाढ़ा घो् बना े्ं ।
4. टोफ़ू के टुकड़ों को पह्े इस घो् में डुबोएँ और रफर ब्डैक्मि में टरॉस करें ।
5. तिे आरँ पर सरॉसपैन में सनफ़्ा्र ऑ्् गरम करें । ्ह दखेने के र्ए रक ऑ्् गरम 

है ्ा नहीं, एक बँूद बेसन का घो् ऑ्् में डा्ें । अगर ऑ्् तै् ार ह ैतो घो् की 
बँूद तुरतं ऊपर आ जाएगी ।

6. टोफ़ू के टुकड़ों को गरम ऑ्् में डा्कर क़रीब दो रमनट तक ्ा ह्का भरूा और 
करारा होने तक त े्ं ।

7. टोफ़ू को ऑ्् स े रनका्कर रकरन पपेर (Kitchen Paper) पर ऑ्् सोखन े के  
र्ए रखें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

दाल के बगट्ि (Lentil Burgers) 4‑6 व्रकत्ों के र्ए

200 ग्ाम साबतु मसरू दा्
2 प्ाि
80 ग्ाम गाजर
छोटी म्ुटठी  तािी पास््च ी
2 आ्ू
60 ग्ाम ब्डैक्मि
 त्न ेके र्ए ते्
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ओ्न को 190°C/375°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. मसरू दा् को धोकर पानी के बरतन में रखें और तेि स ेमध्म आँर पर पकाएँ । इस े10 

रमनट तक उबा े्ं । रफर आरँ कम करें और 20 रमनट और पकाएँ ्ा जब तक दा् नरम 
हो जाए । रफर इसे छानकर पानी रनका्ें और दा् कटोरे में रखें ।

2. प्ाि बारीक़ काटें, गाजर कददकूस करें और पास््च ी काटें ।
3. फ़्ाइगं पैन में थोड़ा‑सा ते् गरम करें । प्ाि को मध्म से कम आरँ पर भनूकर नरम  

कर ्ें ।
4. कददकूस की हईु गाजर प्ाि में रम्ाए ँऔर 2‑3 रमनट और भनूकर अ्ग रखें ।
5. आ् ूछी्कर काटें । इनहें उब्त ेपानी में डा्कर 10‑12 रमनट ्ा नरम होने तक तेि 

आरँ पर पकाए ँ।
6. पानी रनका्कर आ् ूको मस् ्ें और उनमें पास््च ी, नमक, का्ी रमर्च, प्ाि और 

गाजर रम्ाए ँ।
7. दा् को काँटे से मोटा‑मोटा मस् े्ं ।
8. रफर आ्ू, प्ाि और गाजर के रमश्रण में दा् रम्ा दें ।
9. बग्चर के आकार का अंदािा ्गाकर रमश्रण के 4‑6 गो् ेबना ्ें । रफर दबाकर इनकी 

रटककी बना ्ें ।
10. रटरकक्ों के ऊपर ब्डैक्मि ्गाए ँऔर ते् ्गी रि ेपर रखकर 20 रमनट तक बेक करें । 

इन रटरकक्ों को मध्म आरँ पर कम ते्  में भरू ेहोन ेतक त् भी सकते हरैं ।
इनहेंबनमेंडालकरसलाद,मनपसंदमसालोंऔरचटनीआसदकेसाथपरोसें।
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ब्बना ख़मीि का ब्पज़ज़ा बेस (Yeast Free Pizza Base) 4 व्रकत्ों के र्ए
 

400 ग्ाम मदैा
2 छोटे रममर बरेकंग पाउडर
1 छोटा रममर नमक
50 रम. ् ी. ते्
185 रम. ् ी. दधू

ओ्न को 220°C/425°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. एक कटोर ेमें मदैा, बेरकंग पाउडर और नमक रम्ाए ँ।
2. इसमें ते्  और दधू रम्ात ेजाएँ जब तक रमश्रण कटोर ेके रकनारों स ेअ्ग होकर गँुधे 

आटे जसैा रदखाई दनेे ्ग े।
3. इस ेह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर डा्कर 10 रमनट अचछी तरह गँूधकर मु् ा्म कर ्ें ।
4. गुधँ ेरमश्रण के दो पेड़ ेबनाएँ । दोनों पड़े े30 सें. मी. (13 इरं) के गो्ाकार में बे्  े्ं ।
5. इन दोनों को बेरकंग शीट पर रखें और उँगर््ों स ेइनके रकनार े1½ सें. मी. (½ इरं) ऊपर 

उठाकर थोड़ा‑थोड़ा दबाएँ और क्सट बना े्ं ।
6. इन पर ब्श स ेएक बड़ा रममर ते् ्गाएँ । रफर स्ादानुसार कोई भी टरॉरपंग ्गाएँ और 

20‑25 रमनट ्ा बसे और टरॉरपगं के भरू ेहोने तक बेक करें ।
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पालक औि मशरूम का लज़ानया 
(Spinach & Mushroom Lasagne) 2‑3 व्रकत्ों के र्ए

8 शीट ्िान्ा (एक प्रकार का पासता)  
250 ग्ाम पा्क
1 बड़ा रममर नमक
1 छोटा रममर मकखन
1 छोटा रममर सूखी माजटोराम
340 ग्ाम ररकोटा रीि (दखेें शबदा््ी) 
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार
 बेरकंग रडश में ्गाने के र्ए ते्

सॉस
170 ग्ाम मशरूम
30 ग्ाम मकखन
150 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43)
1 छोटा रममर सो्ा सरॉस
80 ग्ाम रडैर रीि
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक बड़ ेबरतन में पानी उबा े्ं और इसमें 8‑10 रमनट तक ्िान्ा शीट पका े्ं ।
2. ्िान्ा शीट पानी से रनका्कर ठडं ेपानी से धोएँ और अ्ग रख दें ।
3. मध्म स ेतेि आरँ पर सूखे फ़्ाइगं पैन में पा्क डा्कर इस े6‑8 रमनट तक पकाएँ ।
4. अरतररकत पानी रनका्कर इसे बारीक़ काट ्ें और रफर ्ापस फ़्ाइगं पैन में डा्कर  

नमक रम्ाए ँ।
5. एक अ्ग फ़्ाइगं पैन में कम आरँ पर मकखन रपघ्ाकर इसमें माजटोराम रम्ाए ँ। गरम हो 

जान ेपर आँर से उतारकर ररकोटा रीि और पा्क रम्ाए ँ। अगर राहें तो ररकोटा रीि 
और पा्क की जगह आप पनीर और आधा क्ीम रीि भी इसतमेा् कर सकत ेहरैं ।

6. सरॉस के र्ए : एक सरॉसपैन में मकखन रपघ्ाए ँऔर मशरूम को पत्ी फाँकों में काटकर 
डा्ें । मध्म आरँ पर 10 रमनट ्ा इनका पानी सखूने तक पकाएँ । ्ेरजटबे् सटरॉक 
रम्ाकर कम आरँ पर 5 रमनट और पकाए ँ।
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7. आँर से हटाकर ब्रैंडर में मशरूम की प्रूी बना े्ं । इसमें सो्ा सरॉस डा्कर नमक और 
का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँ।

8. ओ्नप्रफ़ू रडश में ह्का‑सा ते् ्गाएँ । ्िान्ा शीट, पा्क और मशरूम सरॉस की 
तहें बारी‑बारी से  ्गात ेजाएँ । सबस ेऊपर मशरूम सरॉस होनी रारहए ।

9. इसके ऊपर कददकूस रक्ा हआु रीि बरुकें  । रफर 35‑40 रमनट तक बके करें ।
इसेसलादयागासल्चकबै्डकेसाथपरोसें।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

सपगिैी बोलोनेज़ (Spaghetti Bolognese) 4 व्रकत्ों के र्ए

1 प्ाि
3 कर््ाँ ्हसनु
½  ्ा् रशम्ा रमर्च
1 िकुीनी (एक तरह की तुरई) 
110 ग्ाम मशरूम
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
220 ग्ाम सो्ा का ररूा
2  तजे पत्े
3 छोट ेरममर सूखी बरेि्
2 छोट ेरममर सूखी ऑरगेनो
800 ग्ाम कट ेहएु टमाटर
1 बड़ा रममर टमाटर की प्रूी
80 ग्ाम सपगटैी 
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि छोटा‑छोटा काटें और ्हसुन कूट े्ं । रशम्ा रमर्च के बीज रनका्कर छोटे 

टुकड़ ेकरें और मशरूम काटें । िकुीनी को पह् े्ंबाई में आधा करें और रफर उसकी 
पत्ी‑पत्ी फाँकें  करें ।

2. सो्ा का ररूा पानी में डा्कर 3‑4 रमनट तक उबा े्ं । बारीक़ छ्नी में रनका े्ं और 
ऊपर स ेठडंा पानी डा्कर 3‑4 बार रनरोड़ ्ें । 

3. सरॉसपनै में ऑर्् ऑ्् गरम करें और मध्म आरँ पर प्ाि और ्हसनु को नरम होने 
तक पकाएँ ।

4. रशम्ा रमर्च, मशरूम और िकुीनी सरॉसपनै में डा्ें और 10 रमनट ्ा मशरूम के गु्ाबी 
होने और उनका पानी सूखने तक पकाएँ । 

5. अब इस रमश्रण में सो्ा का रूरा, बरेि्, तजे पत् ेऔर ऑरगेनो डा े्ं और ्गातार रह्ाते 
हुए  4‑5 रमनट के र्ए पकाएँ । अगर रमश्रण नीर े् गन े् ग ेतो कटे टमाटरों का थोड़ा‑सा 
रस रम्ा दें ।

6. इसमें कट ेटमाटर और टमाटर की प्रूी डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँऔर कम आरँ पर 
10 रमनट तक पकात ेरहें । रमश्रण में स्ादानुसार नमक और का्ी रमर्च रम्ा दें । 
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7. रफर गरम पानी से उब्त ेहुए बड़ ेबरतन में सपगटैी डा े्ं । इसमें थोड़ा‑सा ऑर्् ऑ्् 
डा्कर रुटकी भर नमक रम्ाए ँ। 10‑12 रमनट तक सपगटैी को पकाएँ ्ेरकन ध्ान रहे 
रक इसे ज़्ादा नहीं ग्ना रारहए । 

8. सपगटैी पानी से रनका्कर रडश में डा्ें और तै् ार रक्ा हआु रमश्रण इसके ऊपर  
डा्कर परोसें । 

इसपरकददकूससकयाहुआचीज़सजाएँ।
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वीगन 

सपगिैी के साथ िोफ़ू के कोफ़्े 
(Spaghetti with Tofu Balls) 4 व्रकत्ों के र्ए

250 ग्ाम टोफ़ू
1 प्ाि
2 कर््ाँ ्हसनु
30 ग्ाम तािी पास््च ी
1 छोटा रममर डीजरॉन मसटड्च
1 छोटा रममर रपसा जीरा 
1 बड़ा रममर सो्ा सरॉस
60 ग्ाम रपस ेबादाम
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
340 ग्ाम सपगटैी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

सॉस
1 बड़ा रममर ऑर्् ऑ््
1 प्ाि
2 कर््ाँ ्हसनु
1 बरैंगन
2 िुकीनी 
1 ्ा् रशम्ा रमर्च
1 बड़ा रममर शहद 
400 ग्ाम कट ेटमाटर
200 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43) 
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. टोफ़ू को ह्के से दबाकर पानी रनका्ें और मस् ्ें, प्ाि कददकूस करें, ्हसनु कूटें 

और पास््च ी को बारीक़ काट ्ें । इनहें एक कटोर ेमें डा े्ं और इनमें डीजरॉन मसटड्च, रपसा 
जीरा, सो्ा सरॉस और रपसे बादाम डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ। नमक और का्ी रमर्च 
स्ादानसुार डा्ें और इस रमश्रण से अखरोट के आकार के 20 कोफ़त ेबना े्ं ।
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2. एक बड़ ेफ़्ाइगं पैन में मध्म आँर पर ऑर्् ऑ्् गरम करें और इसमें टोफ़ू के कोफ़त े
डा् दें । इनहें धीर‑ेधीर ेरह्ाकर त े्ं तारक ् ेसब तरफ़ से भरू ेहो जाएँ । फ़्ाइगं पैन से 
कोफ़ते रनका्कर अ्ग रखें ।

3. सरॉस के र्ए : प्ाि काट ्ें और ्हसनु कूटें । फ़्ाइगं पैन में ऑर्् ऑ्् डा्कर इनहें 
मध्म आरँ पर 5 रमनट के र्ए भनूें ्ा जब तक ् ेनरम हो जाए ँ।

4. बरैंगन, िकुीनी, रशम्ा रमर्च काटकर फ़्ाइगं पैन में डा े्ं । इनमें शहद रम्ाकर 10 रमनट 
्ा सरबि्ों के नरम और गु्ाबी होन ेतक भनूें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार डा े्ं ।

 5. अब कट ेहुए टमाटर और ्ेरजटेब् सटरॉक डा्ें । इस े20 रमनट तक ढककर सरॉस के गाढ़े 
होने तक ह्की आरँ पर पकाएँ ।

6. टोफ़ू के कोफ़त ेसरॉस में डा् दें और ढककर 2‑3 रमनट तक आरँ पर रखें । 
7. अब उब्त ेपानी के एक बड़ ेबरतन में सपगटैी डा े्ं । इसमें थोड़ा‑सा ऑर्् ऑ्् और 

रटुकी भर नमक डा्कर 10‑12 रमनट तक पकाएँ , ्ेरकन ध्ान रह ेरक ्ह पककर 
ज़्ादा नरम न हो जाए ।

8. सपगटैी पानी से रनका्कर रडश में डा्ें और इसके ऊपर टोफ़ू के कोफ़त ेऔर सरॉस का 
रमश्रण डा् दें । 

बेसज़लकेपत्ेहाथसे्ोड़करइसपरसजाएँ।
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आल ूऔि रिसलज़ सप्ाउि की ब्िसककयाँ  
(Potato and Brussels Sprouts Cutlets) 8 व्रकत्ों के र्ए

1 रक्ो आ्ू
400 ग्ाम ब्सलि सप्राउट
4 बड़ ेरममर मकखन
110 ग्ाम मैदा
2 छोटे रममर ऑर्् ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. आ् ूछी्कर इनके छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटें । इनहें उब्त ेपानी के एक बड़ ेबरतन में डा े्ं 

और 12 स े15 रमनट ्ा नरम होने तक पकाएँ ।
2. आरँ बंद करके आ् ूपानी में से रनका्ें और पानी फें क दें । रफर आ्ू बरतन में ्ापस 

डा्ें और रकरन पेपर (Kitchen Paper) स ेढककर 2‑3 रमनट सखून ेदें ।
3. ब्सलि सप्राउट के रनर् ेसख़त रहससे काट दें । इनहें उब्त ेपानी के एक अ्ग बरतन में 

डा े्ं और 4 रमनट तक पकाएँ । पानी रनका्कर ब्सलि सप्राउट को बरफ़ ्ा्े पानी के 
कटोर ेमें डा्ें तारक ्े और न पकें  । अब पानी रनका े्ं और साफ़ कपड़ ेसे ह्का‑ह्का 
दबाकर सुखा ्ें । इनकी पत्ी‑पत्ी फाँकें  काटें ।

4. आ्ुओ ंमें मकखन डा्कर अचछी तरह स ेमस् े्ं ।
5. इनमें ब्सलि सप्राउट डा े्ं तथा स्ादानसुार नमक और का्ी रमर्च रम्ाए ँऔर ठडंा होने 

दें । रफर इस रमश्रण की 8 रटरकक्ाँ बनाए ँ।
6. मदै ेमें ¼ छोटा रममर नमक और का्ी रमर्च रम्ाकर इस ेएक कम गहरी रडश में रखें । 

सब रटरकक्ों के दोनों तरफ़ मदै ेका ्ह रमश्रण ्गा दें ।
7. रफर एक बड़ ेफ़्ाइगं पैन में 2 छोटे रममर ऑर्् ऑ्् डा्ें और मध्म आरँ पर गरम 

करें । रटरकक्ों को 2‑3 रमनट तक दोनों तरफ़ से त े्ं तारक ् ेकरारी और भरूी हो जाएँ ।
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वीगन

सिि‑फ़्ाई नडूलस के साथ िोफ़ू  (Stir‑Fry Noodles with Tofu) 2 व्रकत्ों के र् ए

1 सें. मी. (½ इरं)  अदरक
½ गुचछा हरे प्ाि
110 ग्ाम मशरूम
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
2 बड़ ेरममर रत् का ते्
220 ग्ाम पाक ररॉ् (राइनीि गोभी के पत्)े
125 ग्ाम राइस नडूलस
1 छोटी गचुछी हरा धरन्ा
1 बड़ा रममर सो्ा सरॉस
340 ग्ाम रसलकन टोफ़ू
3 बड़ ेरममर करॉन्चफ़्ार

ब्वसध
1. अदरक छी्कर कददकूस करें । हर ेप्ाि और मशरूम की पत्ी फाँकें  करें ।
2. बड़ी कड़ाही ्ा फ़्ाइगं पैन में एक‑एक बड़ा रममर ऑर्् ऑ्् और रत् का ते् 

गरम करें । इसमें अदरक, प्ाि और मशरूम डा्ें ।
3. पाक ररॉ् का एक‑एक पत्ा तोड़कर फ़्ाइगं पैन में डा े्ं । इनहें 1‑2 रमनट तक ढककर 

कम आरँ पर पकाए ँतारक ् ेढी् ेहोन े्गें और मशरूम नरम होन े्गें ।
4. इसमें स्ादानसुार नूडलस, हरा धरन्ा और सो्ा सरॉस रम्ाए ँ। इस रमश्रण को ्गातार 

रह्ात ेहएु 5 रमनट और पकाकर अ्ग रखें ।
5. टोफ़ू के 2‑3 सें. मी. (1 इरं) के रौकोर टकुड़ ेकाटें । इन पर रकरन टरॉ्् रखकर पानी 

सुखा े्ं और सा्धानी से रारों तरफ़ करॉन्चफ़्ार ्गाए ँ। ध्ान रह ेरक ् ेटटूें नहीं ।
6. बड़ ेफ़्ाइगं पैन में बाक़ी का बरा ऑर्् ऑ्् और रत् का ते् गरम करें और तेि 

आरँ पर टोफ़ू को 3‑4 रमनट ्ा गु् ाबी होने तक त्ें । रफर इनहें नडूलस के रमश्रण में 
रम्ा दें ।

कटीहुईलालसमच्चसेसजाएँ।
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असपिेैगस कीश (Asparagus Quiche) 4‑6 व्रकत्ों के र्ए

200 ग्ाम शरॉट्च क्सट पसेरिी
800 ग्ाम रडबबाबदं ्ा ताि ेअसपरैगेस सपी्स्च
75 ग्ाम रीि
2 बड़ ेरममर मैदा
3 बड़ ेरममर दधू
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ओ्न को 200°C/400°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. एक 20 सें. मी. (8 इरं) के फ़्नै रटन में, रजसका त्ा अ्ग हो सकता हो, शरॉट्च क्सट 

पसेरिी ्गाए ँ। ध्ान रखें रक पेसरिी इस गो्ाकार रटन के रकनारों पर भी ्गी होनी रारहए ।
2. पसेरिी को रकनारों सरहत सभी जगह गोदें और इस े 15 रमनट तक बेक करें । ओ्न  

से रनका्ें ।
3. अगर असपैरगेस सपी्स्च ताि ेहरैं तो इनहें नमक ्ा्े उब्त ेपानी में डा्कर 3‑4 रमनट 

तक ढक दें । रफर इनका पानी रनका्कर इनहें इसतमेा् करें । अगर ्  ेरडबबाबदं हरैं तो इनका 
पानी रनका्ें और धोकर फ़्ैन रडश में सजाएँ ।

4. रीि कददकूस करें और असपैरगेस के ऊपर बुरकें  ।
5. अब सार ेफ़्ैन के ऊपर मदैा छानें । रममर स ेमदै ेके ऊपर दधू रछड़क दें । नमक और 

का्ी रमर्च स्ादानसुार डा्ें ।
6. 15‑20 रमनट ्ा रीि के गु्ाबी होन ेतक बेक करें ।  
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ज़कुीनी औि नीबू के साथ रिीमी फ़ािफ़ाले 
(Creamy Farfalle with Zucchini & Lemon)  2‑3 व्रकत्ों के र्ए

340 ग्ाम िकुीनी 
3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
200 ग्ाम फ़ारफ़ा्े (एक प्रकार का पासता)
½  नीबू
80 ग्ाम ररकोटा रीि
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. िकुीनी की पत्ी फाँकें  करें । फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर ऑर्् ऑ्् गरम करके 

िकुीनी डा्ें और थोड़ी‑थोड़ी दरे में प्टत ेहएु भनू े्ं । रफर इनहें अ्ग रख दें ।
2. एक बड़ ेसरॉसपैन में उब्त ेपानी में फ़ारफ़ा्े, रटुकी भर नमक और थोड़ा‑सा ऑर्् 

ऑ्् डा्ें । तिे आँर पर 10‑12 रमनट तक फ़ारफ़ा्े पकाएँ । ध्ान रह ेरक ्ह ज़्ादा 
न ग् जाए ।

3. पकन ेपर आँर बंद करके इसे छ्नी में रनका्ें और ्ापस सरॉसपनै में डा् दें । इसमें 
थोड़ा‑सा ऑर्् ऑ्् डा्कर िकुीनी रम्ा दें ।

4. नीब ूका रछ्का कददकूस करें, रस रनका्ें और इनहें फ़ारफ़ा् ेमें रम्ाए ँ। अब ररकोटा 
रीि मस्कर फ़ारफ़ा् ेमें रम्ा दें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार डा े्ं । 
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

जकट्  िोफ़ू (Jerk Tofu) 6 व्रकत्ों के र्ए

4 सें. मी. (1½ इरं)  अदरक
2 कर््ाँ ्हसनु
1 प्ाि
2 ्ा् रमर्च
2 छोटे रममर ऑ्सपाइस
2 छोट ेरममर सूखी टाइम
2 छोटे रममर रपसी का्ने पपैर (एक तरह की ्ा् रमर्च)
2 छोटे टुकड़ े अदरक 
2 छोटे रममर रपसा हआु जा्फ्
2 छोट ेरममर रपसी दा्रीनी
2 बड़ ेरममर शककर 
50 रम. ् ी. नीब ूका रस
50 रम. ् ी. सो्ा सरॉस
100 रम. ् ी. साइडर र्नगेर
1 रक्ो टोफ़ू

ओ्न को 180°C/350°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. ्हसुन और अदरक छी्ें । प्ाि काटें और रमरशों के बीज रनका े्ं । इनहें रमकसी में डा्ें । 

आ्सपाइस, टाइम, का्ने पैपर, जा्फ्, दा्रीनी, शककर, नीबू का रस, सो्ा सरॉस 
और र्नगेर भी रमकसी में डा्ें और इनकी पेसट बना े्ं । इस ेएक कटोर ेमें अ्ग रखें ।

2. टोफ़ू को मनपसंद आकार में काटें और पेसट में रभगो दें (Marinade) । इसे 2‑4 घंटे तक 
बाहर कमर ेमें ही रख सकते हरैं ्ा रफर रात भर रफ़्ज में रखें ।

3. पसेट ्ग ेटोफ़ू को ओ्नप्रफ़ू रडश में 30‑35 रमनट ्ा गु् ाबी होने तक बेक करें ।
इसेचा्लऔरससबज़योंकेसाथयासिरसैंडस्चमेंडालकरपरोसें।
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नि वैसलंगिन (Nut Wellington) 4 व्रकत्ों के र्ए

340 ग्ाम पफ़ पसेरिी (दखेें शबदा््ी) 
1 प्ाि
2 डंरड्ाँ से् री
2 कर््ाँ ्हसनु
1 बड़ा रममर सनफ़्ा्र ऑ््
110 ग्ाम अखरोट
110 ग्ाम काजू
170 ग्ाम रसंघाड़ ेकी प्रूी (Chestnut Puree)

1 छोटा रममर रपसी पैरप्रका
1 छोटा रममर सखूी ऑरगेनो
2 बड़ ेरममर नीब ूका रस
1 बड़ा रममर करॉन्चफ़्ार
2 बड़ ेरममर पानी
60 ग्ाम छोट ेमशरूम
 ग्िे के र्ए दधू
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ओ्न को 220°C/425°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर पफ़ पेसरिी बे् ें । पसेरिी की ्ंबाई ब्डै के रटन की 

्बंाई से क़रीब दगुुनी होनी रारहए । ब्डै बनान े्ा्े रटन में पेसरिी इस तरह स ेरखनी 
है रक इसके रकनार ेरारों तरफ़ से बाहर रनक्ें हों क्ोंरक बाद में इनहीं स ेभरा्न को  
ढकना है ।

2. कम आँर पर फ़्ाइगं पैन में ऑ्् गरम करें । प्ाि, से् री और ् हसनु काटें और 5 रमनट 
तक ्ा प्ाि और से्री के नरम होन ेतक भनू ्ें । इनहें कटोर ेमें रखें ।

3. कटोर ेमें अखरोट, काज,ू रसघंाड़ ेकी प्ूरी, पैरप्रका, ऑरगेनो, नीबू का रस, नमक और 
का्ी रमर्च डा्कर अचछी तरह रम्ा दें । 

4. करॉन्चफ़्ार और पानी फें टकर एकसार कर ्ें और कटोरे में रम्ाए ँ।
5. पसेरिी ्ग ेरटन में पह् ेमशरूम डा्ें । इसके ऊपर काज ूऔर अखरोट का रमश्रण डा्कर 

अचछी तरह दबाएँ ।
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6. पेसरिी के रकनारों पर ब्श स ेदधू ्गाए ँऔर रमश्रण को बाहर रनक्ी हईु पेसरिी के रकनारों 
को उठाकर ढकें  और सी् (seal) कर दें ।

7. भरी हुई पेसरिी को बेरकंग रि ेपर उ्टा दें । ध्ान रह ेरक सी् रक्ा हआु रकनारा नीर ेकी 
तरफ़ रहे ।

8. अब पसेरिी की ऊपरी सतह पर ्बंाई में 4 सें. मी. (1½ इरं) के दो कट ्गाएँ और ब्श 
से दधू ्गा दें ।

9. इस े30 रमनट के र्ए बेक करें । रफर तापमान कम करें और इसे 180°C/350°F पर ्ाकर 
30 रमनट के र्ए और बके करें । 

इसेभर्ाँसशमलासमच्चऔरटमाटर,भनुेआलूऔरब्सलज़सप्ाउटकेसाथपरोसें।
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मखुय पकवानों के साथ 
पिोसे जानेवाले वयजंन
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

हमस (Houmous) 12‑14 व्रकत्ों के र्ए

220 ग्ाम सूख ेसफ़ेद रने
1 नीबू
60 ग्ाम टहीरन (दखेें शबदा््ी)
2 कर््ाँ ्हसनु
85 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसर

ब्वसध
1. सफ़ेद रनों को नमक ्ा् ेपानी में रात भर रभगोए ँ।
2. पानी रनका्कर इनहें धोए ँऔर ताि ेपानी के बरतन में डा्ें ।
3. इनहें तिे आरँ पर 10 रमनट उबा्ें । रफर आरँ कम करके एक घटें तक ढककर ्ा इनके 

अचछी तरह से ग् जान ेतक पकाएँ । इनहें प्रशैर कुकर में भी पका सकते हरैं ।  
4. रनों का पानी रनका्कर इनहें ठडं ेपानी से धोएँ ।
5. अब सफ़ेद रने, नीबू का रस, टहीरन और ्हसनु फ़ूड प्रोससेर में पीसकर इनकी पेसट बना 

्ें । पीसत ेसम् धीर‑ेधीर ेऑर्् ऑ्् डा्त ेजाएँ ।
6. नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँ। ्रद राहें तो और नीबू का रस रम्ा सकत े

हरैं । इस ेसुदंर बनाने के र्ए ऊपर से पैरप्रका बरुकें  ।

अनय ब्वकलप
लोब्बए की हमस (White Bean Houmous)

220 ग्ाम ्ोरब्ा
½ छोटा रममर  रपसा जीरा
150 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

र्रध में बताए गए नं. 1 पर सफ़ेद रनों की जगह 220 ग्ाम ्ोरब्ा इसतमेा् करें । रफर 
र्रध में बताए गए नं. 5 तक आग ेबढ़ें । इसमें ½ छोटा रममर रपसा जीरा  और 150 रम. ् ी. 
ऑर्् ऑ्् रम्ा दें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार रम्ाए ँ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

आल ूके वैसजज़ (Potato Wedges) 4 व्रकत्ों के र्ए

600 ग्ाम आ्ू
3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. आ् ूधोएँ और इनके मोटे‑मोटे ्ैरजि (D) काट े्ं ।
2. इनहें नमक ्ा् ेउब्त ेपानी में तेि आरँ पर 8 रमनट तक पकाएँ । इनहें ज़्ादा नहीं ग्ना 

रारहए । पानी रनका्कर सूखने के र्ए छ्नी में 2 रमनट अ्ग रख दें ।
3. ्ैरजि को बेरकंग रि ेमें रखकर इन पर ऑर्् ऑ्् रछड़क दें । नमक और का्ी रमर्च 

स्ादानुसार रम्ाए ँ।
4. रि ेको टरॉस करें तारक ्ैरजि पर अचछी तरह ऑर्् ऑ्् ्ग जाए और सब ्ेरजि 

अ्ग‑अ्ग रहें । 
5. इनहें 30 रमनट ्ा पककर करार ेऔर गु्ाबी होन ेतक बेक करें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में प्टत े

भी रहें ।

 



118 मुखयपक्ानोंकेसाथपरोसेजाने्ालेेयंजन

ग्लूटन‑रहित 

भिवाँ िमािि औि सशमला समचट्  
(Stuffed Tomatoes & Peppers) 8 व्रकत्ों के र्ए

185 ग्ाम बासमती रा््
1 प्ाि
2  ्ा् रशम्ा रमर्च
2  हरी रशम्ा रमर्च
1 िुकीनी 
3  मशरूम
1 गाजर
½ छोटा रममर रमकसड हबि्च (दखेें शबदा््ी) 
4 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
4 बड़ ेटमाटर
8 स्ाइस गो्टस रीि (Goat’s Cheese)

½ ्ा् रशम्ा रमर्च भरा्न के र्ए
½ हरी रशम्ा रमर्च भरा्न के र्ए
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तब गरम करें । 

ब्वसध
1. उब्ते पानी के सरॉसपैन में 10 रमनट तक तेि स ेमध्म आँर पर रा्् पकाएँ । पानी 

रनका्कर रा्् अ्ग रखें ।
2. प्ाि को बारीक़ काट ्ें, ½ ्ा् रशम्ा रमर्च और ½ हरी रशम्ा रमर्च, िकुीनी और 

मशरूम के पत् ेटुकड़ ेकाटें और गाजर कददकूस करें ।
3. फ़्ाइगं पैन में ऑर्् ऑ्् डा्कर 4‑5 रमनट तक प्ाि को नरम और पारदशशी होने 

तक भनूें ।  
4. इसमें रशम्ा रमर्च, िकुीनी, मशरूम और गाजर डा्ें और हबि्च रम्ाकर नरम होन ेतक 

भनूें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाए ँ।
5. आरँ स ेहटाकर रमश्रण को रा्् में रम्ा दें और अ्ग रख दें ।
6. 2 ्ा् और 2 हरी रशम्ा रमरशों के ऊपरी भाग काटकर अ्ग रखें । सफ़ेद मोटा भाग 

और बीज रनका् ्ें ।
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7. टमाटरों का ऊपरी भाग भी काटकर अ्ग रखें । इनके बीज रनका्ें ।
8. टमाटरों और रशम्ा रमरशों में रा्् की भरा्न डा े्ं और ऊपर स ेरडैर रीि ्ा गो्टस 

रीि का मोटा स्ाइस रखकर कटे हएु रहससों को ढककन की तरह ्ापस ्गा दें ।
9. भरी हईु रशम्ा रमरचें और टमाटरों को ऑर्् ऑ्् ्गी बड़ी बेरकंग रि े्ा ओ्नप्रफ़ू 

रडश में रखें और 20‑30 रमनट तक ्ा ह्का गु्ाबी होन ेतक बेक करें ।
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ग्लूटन‑रहित  

आल ूका कैसिोल  (Potato Casserole) 4 व्रकत्ों के र्ए

220 ग्ाम प्ाि
450 ग्ाम आ्ू
170 ग्ाम रैडर रीि
60 ग्ाम मकखन
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. आ् ूऔर प्ाि छी्कर इनकी पत्ी‑पत्ी फाँकें  करें । रीि कददकूस करें ।
2. मध्म स ेकम आँर पर फ़्ाइगं पैन में मकखन रपघ्ाए ँ। प्ाि डा्कर इनहें 10‑15 रमनट 

्ा नरम और गु्ाबी होन ेतक भनूें । 
3. फ़्ाइगं पैन से प्ाि रनका्ें । रफर एक मकखन ्गी ओ्नप्रफ़ू रडश में पह् ेआ्ुओ ंका 

⅓ भाग रबछाएँ , उनके ऊपर भनेु हुए प्ाि की आधी मात्रा और रीि की आधी मात्रा 
डा् दें । का्ी रमर्च और नमक बुरकें  । इसी रक््ा को एक बार दोहराएँ । रफर सबस ेऊपर 
आ् ू्गाकर इनके ऊपर बरा हआु मकखन और रीि डा् दें ।

4. रडश को ओ्न में रखें और 30‑40 रमनट तक बेक करें ्ा तब तक बेक करें जब तक 
आ्ू नरम और पूरी तरह पककर ऊपर स ेगु्ाबी हो जाएँ । 
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मैश ब्कए हुए आल ू(Mashed Potatoes) 4 व्रकत्ों के र्ए

680 ग्ाम आ्ू
½ छोटा रममर नमक
4 बड़ ेरममर क्ीम
2 बड़ ेरममर मकखन
100 रम. ् ी. दधू
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. आ् ूछी्कर इनके 4‑4 टुकड़ ेकर ्ें ।
2. इनहें सरॉसपैन में डा्ें और नमक रम्ाकर ऊपर तक पानी स ेभरकर तेि आरँ पर उबा्ें ।
3. जब पानी उब् जाए तो सरॉसपैन ढक दें और कम आरँ पर 15‑20 रमनट ्ा आ् ूनरम 

होन ेतक पकाएँ ।
4. पानी रनका्कर इनहें एक कटोरे में रखें और आ् ूमशैर स ेअचछी तरह मस् (Mash) े्ं । 
5. कम आँर पर फ़्ाइगं पैन में मकखन और क्ीम को एक साथ रपघ्ाए ँ, रफर इनहें आ्ुओं 

में रम्ाकर एक ्कड़ी के रममर स ेफें ट ्ें ।
6. अपनी इचछानुसार कम ्ा ज़्ादा गाढ़ा रखन ेके र्ए दधू डा्ें । रफर स्ादानुसार नमक 

और का्ी रमर्च रम्ा दें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित 

मककी के कबाब (Polenta Fingers) 4 व्रकत्ों के र्ए

5 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 क्ी ्हसनु
1 बीज रनक्ी ्ा् रमर्च 
1 बड़ा रममर सूखी रोिमरेी
800 रम. ् ी. पानी
140 ग्ाम मककी का दरदरा आटा
110 ग्ाम रैडर रीि ्ा गो्टस रीि (Goat’s Cheese)

 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार 

िमािि की सॉस
2 कर््ाँ ्हसनु
800 ग्ाम कट ेहएु छोटे‑छोटे टमाटर
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 तजे पत्ा
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. मककी के कबाब बनाने के र्ए एक फ़्ाइगं पैन में 2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ्् डा्ें 

और कम आरँ पर गरम करें ।
2. ्हसनु और रमर्च काट ्ें और कम आरँ पर इनहें फ़्ाइगं पैन में 1‑2 रमनट के र्ए भनूें । 

ध्ान रह ेरक ्हसुन गु् ाबी न होने पाए । रोिमरेी रम्ाए ँऔर आरँ स ेहटा दें ।
3. बड़ ेसरॉसपनै में पानी उबा े्ं । इसमें मककी का आटा डा्कर ्गातार रह्ात ेजाएँ । जब 

्ह अचछी तरह मु् ा्म हो जाए तब इसे कम आँर पर थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेहएु  
4‑5 रमनट तक पकाए ँ। इसके बाद अ्ग रखें ।

4. रफर रीि कददकूस करें । मककी के आटे में भनुा हुआ ्हसनु, रमर्च, रोिमरेी और रीि 
रम्ा दें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।

5. अब इस रमश्रण को एक ठंडी प्टे में फै्ाकर परूी तरह ठडंा होन ेदें ।
6. टमाटर की सरॉस बनान ेके र्ए ्हसुन काटें और टमाटर को मोटा‑मोटा पीस े्ं ।
7. फ़्ाइगं पैन में 2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ्् गरम करके ्हसनु को नरम होन ेतक भनूें । 

इस ेगु्ाबी न होने दें । रफर रपसे हुए टमाटर और उनका रस इसमें रम्ाए ँऔर तेज पत्ा 
डा् दें ।
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8. टमाटर उबा े्ं और 20‑30 रमनट तक कम आरँ पर पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में इनहें र्ाते 
भी रहें । नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार डा्ें ।

9. कबाब का रमश्रण अब तक ठडंा और थोड़ा सख़त हो ग्ा होगा । इस ेअपनी पसदं के 
मतुारबक़ आप कोई भी आकार द ेसकते हरैं, जसै ेगो्, रपटा, रफ़ंगि्च आरद । 

10. रफर फ़्ाइगं पैन में 3 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ्् गरम करें और कबाब को रारों तरफ़ से 
गु्ाबी हो जाने तक 2‑4 रमनट त् ्ें ।

इनहेंटमाटरोंकीगरमसॉसकेसाथपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

िाजमाह, लैमन औि सेज की पसेि 
(Red Kidney, Lemon & Sage Pate) 6 व्रकत्ों के र्ए

4 छोट‑ेछोटे प्ाि 
2 कर््ाँ ्हसनु
1 छोटी म्ुटठी तािी सजे
800 ग्ाम  राजमाह
1 नीबू
70 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि, ् हसुन और सेज बारीक़ काट ् ें । प्रशैर कुकर में पह् ेस ेरभगोए हुए राजमाह उबा्ें 

और इनका पानी रनका्कर 120 रम. ् ी. पानी अ्ग रख ्ें । नीबू का रछ्का बारीक़ 
कददकूस करें और नीबू का रस रनका्ें ।

2. फ़्ाइगं पैन में थोड़ा‑सा ऑर्् ऑ्् गरम करें और मध्म से कम आरँ पर इसमें प्ाि 
भनूकर नरम कर ्ें ।

3. रफर इसमें ् हसुन, सेज और नीबू का कददकूस रक्ा हआु रछ्का रम्ाए ँऔर कम आँर 
पर इनहें 5 रमनट ्ा ्हसुन के नरम हो जान ेतक भनूें ।

4. फ़्ाइगं पैन में राजमाह और अ्ग रखा हुआ पानी रम्ाए ँ। इनहें तिे आरँ पर उबा े्ं, रफर  
आँर कम करके पाँर रमनट ढककर पकाए ँ। एक कटोरे में रख दें ।

5. इस रमश्रण को मस् ् ें (अगर रमश्रण में कुछ गाँठें रह जाएँ तो भी ठीक है) । इसमें नीबू का 
रस और बरा हआु ऑर्् ऑ्् रम्ाए ँ। परूी तरह स ेठडंा होने के र्ए अ्ग रख दें ।

इस ेकटी हुई सरबि्ों, सरॉस, और टोसट की हुई रबाटा (Ciabatta) (एक प्रकार की ब्डै) 
्ा पीटा बै्ड (Pita Bread) के साथ परोसें ।
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बेकड रूि वेसजिेबलज़ एणड सवीि सजजंि गलेज़ 
(Baked Root Vegetables & Sweet Ginger Glaze) 3 व्रकत्ों के र्ए

140 ग्ाम शकरकंदी
1 आ्ू
1 गाजर
2 श्ग़म
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््

गलेज़
60 ग्ाम मकखन
2 बड़ ेरममर रपसी रीनी
1 बड़ा रममर तािी अदरक
50 रम. ् ी. पानी

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक बड़ी बेरकंग रि े में ऑर्् ऑ्् ्गाए ँ। शकरकंदी, आ्,ू गाजर और श्ग़म 

छी्कर इनहें ्बं ेआकार (5 सें. मी. × 2 सें. मी./2 × 1 इरं) में काटें ।
2. सरबि्ों को बेरकंग रि ेमें रखें और ऑर्् ऑ्् स ेब्श करें । इनहें 40 रमनट तक बेक 

करें और थोड़ी‑थोड़ी दरे के बाद प्टत ेरहें ।
3. ग्िे के र्ए : अदरक को बारीक़ कददकूस करें । एक छोटे फ़्ाइगं पैन में मकखन रपघ्ाए ँ। 

इसमें रपसी रीनी डा्ें और रीनी के घु् न ेतक कम आरँ पर रह्ात ेरहें ।
4. फ़्ाइगं पैन में अदरक और पानी डा्कर उबा े्ं और रफर 5 रमनट तक कम आँर पर 

पकाएँ ्ा तब तक पकाए ँजब तक घो् गाढ़ा होकर कुछ कम हो जाए ।
5. भुनी हुई सरबि्ों को ओ्न स ेरनका े्ं और अदरक की ग्िे में ् पटेकर गरम‑गरम परोसें ।

अनय ब्वकलप
हनी एणड मसिडट् बेकड रूि वेसजिेबलज़ (Honey &  Mustard Baked Root Vegetables)

200 ग्ाम शहद  
1 बड़ा रममर दरदरी की हुई सरसों 
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

1. र्रध में बताए गए नं. 1 पर आ् ून डा े्ं ।
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2. एक छोटे कटोर ेमें शहद, सरसों, नमक और का्ी रमर्च रम्ाए ँ। 
3. ऑर्् ऑ्् ् गी कटी हुई सरबि्ों को 20 रमनट तक बेक करें । इनहें ओ्न से रनका्ें 

और ब्श से इनके ऊपर शहद और सरसों का ग्िे करें । इनहें ्ापस ओ्न में डा े्ं और 
20 रमनट तक और बेक करें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में सरबि्ों को प्टत ेरहें ।

 

ग्लूटन‑रहित

लहसुन वाले भनुे हुए मशरूम  
(Roasted Garlic Mushrooms)  2 व्रकत्ों के र्ए

450 ग्ाम मशरूम
3 कर््ाँ ्हसनु
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
2 छोट ेरममर नमक और का्ी रमर्च
3 बड़ ेरममर रबना नमक का मकखन
2 छोटे रममर नीब ूका रस
60 ग्ाम तािी पास््च ी

ओ्न को पह्े से ही 230°C/450°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. मशरूम को बेरकंग रडश में रखें ।
2. ्हसनु कूटें, पास््च ी काटें और नीबू का रस रनका्ें ।
3. रफर मशरूम के ऊपर ्हसुन, ऑर्् ऑ््, नमक और का्ी रमर्च डा्कर रडश को 

ह्के स ेटरॉस करें ।
4. मकखन के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके मशरूम के ऊपर कहीं‑कहीं डा् दें ।
5. इनहें 15‑20 रमनट तक ओ्न में भनूें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में प्टत ेरहें ।
6. ओ्न स ेरनका्कर इन पर नीब ूका रस रनरोड़ें और कटी पास््च ी डा् दें ।
इनहेंगरम‑गरमपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित 

भनुे हुए काजू की पसेि (Roasted Cashew Nut Pâté)  4 व्रकत्ों के र्ए

110 ग्ाम काज ू्ा भनु ेहएु काजू
1 क्ी ्हसनु
220 ग्ाम क्ीम रीि
छोटी म्ुटठी तािी पास््च ी
छोटी म्ुटठी ताि ेराइ्
4 बड़ ेरममर पत्ी क्ीम
 टबासको ्ा हरॉट पपैर सरॉस स्ादानसुार
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. काज ूभनूने के र्ए इनहें 200°C/400°F के तापमान पर ओ्न में भरू ेहोन ेतक बेक करें 

्ा गरम फ़्ाइगं पैन में मध्म से तेि आरँ पर ह्के भरू ेहोने तक भनूें । बािार स ेभनु ेहुए 
काज ूख़रीद ेभी जा सकते हरैं ।

2. 55 ग्ाम काज ूबारीक़ पीस ्ें और बाक़ी काज ूको काट ्ें । ्हसनु को बारीक़ कूटें । 
पास््च ी और राइ् काट ्ें ।

3. क्ीम रीि, पत्ी क्ीम और कुटा हुआ ्हसनु कटोर ेमें अचछी तरह फें ट े्ं । इसमें काज,ू 
टबासको सरॉस ्ा हरॉट पपैर सरॉस और तािी कटी पास््च ी ्ा राइ् रम्ाए ँ। नमक और 
का्ी रमर्च स्ादानसुार डा्ें ।

4. रफ़्ज में ठडंा होने के र्ए रखें ।
इसेटोसटकीहुईब्डैयासलाइसकीहईुकचचीससबज़योंकेसाथपरोसें(जसैेसलेरी,

गाजरयाचुकंदर)।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

ओवन में बेक ब्कए हुए सचपस (Oven Baked Chips) 4 व्रकत्ों के र्ए

3 आ्ू
 ऊपर डा्न ेके र्ए सनफ़्ा्र ऑ्् 
 सेंधा नमक स्ादानुसार

ओ्न को 200°C/400°F तक पह्े से गरम करें ।

ब्वसध
1. आ् ूछी्कर धोएँ । इनके 1 सें. मी. (½ इरं) मोटे स्ाइस करें । रफर ्ंबाई में 1 सें. मी. 

(½ इरं) के टुकड़ ेकरें ।
2. उब्त ेपानी के एक बड़ ेबरतन में कटे हुए आ्ू के ररपस 3 रमनट के र्ए डा े्ं; रफर 

इनका पानी रनका् दें ।
3. बेरकंग रि ेमें आ् ूरखें और उन पर ह्का‑सा सनफ़्ा्र ऑ्् रछड़कें  । ध्ान रह ेरक 

सभी ररपस पर ऑ्् ्ग जाए ।
4. उन पर सेंधा नमक बुरक दें और 15‑20 रमनट तक गु्ाबी और करार ेहोन ेतक बेक करें । 

इस बीर में उनहें कम से कम दो बार िरूर प्टें ।
इनहेंससरकेकेसाथगरम‑गरमपरोसें।

अनय ब्वकलप
शकिकंदी के सचपस (Sweet Potato Chips)

 र्रध में बताए गए नं.1 पर आ् ूकी जगह शकरकंदी इसतमेा् करें ।
लहसुन औि िोज़मिेी वाल ेसचपस (Garlic & Rosemary Chips)

2 कर््ाँ ्हसनु
1 छोटा रममर सूखी रोिमरेी

र्रध में बताए गए नं. 3 पर ्हसुन कूटें । आ् ूबके करने से पह् ेररपस के ऊपर ्हसनु 
और रोिमरेी डा्ें । रफर आग ेबताई गई र्रध के अनुसार आ्ू बके कर ्ें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

भनुे हुए आल ू(Roast Potatoes) 4 व्रकत्ों के र्ए

1 रक्ो आ्ू
100 रम. ् ी. ऑर्् ऑ््
2 छोटे रममर बारीक़ सूजी
 सेंधा नमक ्ा सादा नमक स्ादानसुार

बरेकंग रिे को ओ्न में रखकर पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. आ् ूछी्कर धोएँ और इनके समान आकार के 8 टुकड़ ेकरें । इनहें ठडं ेपानी स ेभर ेबड़े 

बरतन में डा े्ं और नमक डा्कर उबा्ें ।
2. जब पानी उब् जाए तो कम आरँ पर 4 रमनट और पकाए ँ।
3. पानी में से आ् ूरनका्ें और बड़ ेकटोर ेमें रख दें ।
4. इनके ऊपर ऑर्् ऑ्् डा्ें और ह्के से टरॉस करें तारक सब पर ऑर्् ऑ्् 

्ग जाए । अब सूजी और नमक बुरकें  और रफर टरॉस करें तारक सब पर ह्की‑सी सजूी 
और नमक ्ग जाए ।

5. सा्धानी से बेरकंग रि ेको ओ्न स ेरनका े्ं और इस पर ऑर्् ऑ्् की ह्की‑सी 
परत ्गा दें । 

6. गरम बेरकंग रि ेमें एक ही परत में आ्ू रखें । ध्ान रखें रक ् ेएक दसूर ेस ेजड़ुें नहीं और 
उनके बीर में काफ़ी जगह हो ।

7. पह् ेसे गरम रकए ओ्न में आ् ूरखें और थोड़ी‑थोड़ी दरे में प्टत ेहुए इनहें 30‑40 
रमनट ्ा गु् ाबी और करार ेहोने तक भनूें ।

अनय ब्वकलप
लहसुन औि िोज़मिेी वाल ेभनु ेआल ू(Garlic & Rosemary Roast Potatoes)

4 कर््ाँ ्हसनु
छोटी म्ुटठी तािी रोिमरेी

र्रध में बताए गए नं. 4 पर जब सूजी और नमक आ्ओु ंपर बुरकें  तब साथ ही कुटा 
्हसनु और तािी रोिमरेी भी रम्ाए ँ। उसके बाद उनहें ओ्न में ्सै ेही भनूें जसेै ऊपर 
बता्ा ग्ा ह ै।
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चीज़वाली फूलगोभी (Cauliflower Cheese) 4 व्रकत्ों के र्ए

1 फू्गोभी
500 रम. ् ी. दधू
4 बड़ ेरममर मैदा
60 ग्ाम मकखन
110 ग्ाम रडैर रीि

ओ्न को पह्े से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. गोभी के पते् रनका्कर उसके फू् के मध्म आकार के टुकड़ ेकाटें । इनहें अचछी तरह 

धोकर अ्ग रखें ।
2. बड़ ेबरतन में पानी उबा े्ं । उसमें गोभी डा्ें और 5 रमनट पकाकर ह्का‑सा नरम कर 

्ें । पानी रनका्कर गोभी को ओ्नप्रफ़ू रडश में रखें ।
3. रीि कददकूस कर ्ें ।
4. एक सरॉसपनै में मकखन रपघ्ाए ँ। इसमें दधू और मदैा डा े्ं और घो् के गाढ़ ेऔर एकसार 

होने तक ्गातार र्ात ेरहें ।
5. अब इस सरॉस में 75 ग्ाम रीि डा्कर रमश्रण को र्ात ेहएु 2 रमनट तक और पकाएँ 

तारक रीि रपघ् जाए ।
6. फू्गोभी पर सरॉस डा्कर ऊपर से बरा हआु रीि बरुक दें ।
7. रीि ्ा्ी इस फू्गोभी को ओ्न में रखें और 20 रमनट तक बेक करें ्ा तब तक 

बेक करें जब तक इसकी ऊपरी परत पर बु्बु्  ेउठन े्गें और ्ह गु् ाबी और करारी  
हो जाए । 
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रैिड
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आल ूऔि पयाज़ की रैिड (Potato & Onion Bread) 8 व्रकत्ों के र्ए

110 ग्ाम आ्ू
2 प्ाि
500 ग्ाम आटा 
60 ग्ाम ठडंा मकखन
1 छोटा रममर रीनी
½ बड़ा रममर इनसटरैंट ड्ाइड ्ीसट
300 रम. ् ी. गनुगनुा पानी
2 बड़ ेरममर पाममेिान रीि
1 छोटी म्ुटठी तािी टाइम की परत््ाँ
त्न ेके र्ए ते्
 ग्ेि के र्ए दधू
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ओ्न को 200°C/400°F तक पह्े से ही गरम करें ।

ब्वसध
1. आ् ूछी्कर इनहें छोटे‑छोटे टुकड़ों में काटें और बरतन में पानी डा्कर उबा् ्ें, रफर 

कम आँर पर इनहें नरम कर ्ें । आ्ओु ंका पानी रनका्ें और इनहें ठडंा होन ेदें ।
2. पके आ्ओंु को अचछी तरह मस् े्ं और अ्ग रख दें ।
3. एक प्ाि को छी्कर बारीक़ काटें । मध्म आँर पर इनहें फ़्ाइगं पैन में 4‑5 रमनट ्ा 

गु् ाबी और पारदशशी होने तक भूनें । रफर इनहें अ्ग रखें ।
4. कटोर ेमें आटा छानकर इसमें ठडंा मकखन डा े्ं । रफर उगँर््ों स ेआटे में ठडं ेमकखन 

के टुकड़ों को इस तरह रम्ाए ँरक रमश्रण ब्डैक्मि की तरह ्गन े्ग े। इसमें मस् ेहएु 
आ्,ू रीनी, रीि, थोड़ी‑सी टाइम की परत््ाँ, प्ाि, नमक और का्ी रमर्च रम्ा दें । 

5. गनुगनु ेपानी में ्ीसट रम्ाए ँ। आटे के रमश्रण में ह्का‑सा गरढा बनाएँ और धीर‑ेधीरे 
्ीसट ्ा्ा गनुगनुा पानी इसमें रम्ाकर नरम आटा गूधँ े्ं ।

6. रफर ह्की‑सी आटा ्गी सतह पर इस रमश्रण को 5 रमनट तक गँूधें तारक ्ह नरम 
और ्री्ा हो जाए ।

7. अगर 2 बै्ड बनानी हों तो इसे एक जसेै दो रहससों में बाँट ्ें ्ा रफर एक बड़ी बै्ड भी 
बना सकते हरैं ।
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8. बेरकंग रि ेमें ह्का‑सा आटा बुरकें  और इसमें बै्ड को ढककर रकसी गरम जगह पर 30 
रमनट तक ्ा फू्कर दगुुना होने तक रखें ।

9. ब्डै पर ब्श से दधू ्गाए ँऔर इस पर दसूर ेप्ाि की पत्ी फाँकें  और बरी हईु टाइम 
की परत््ाँ सजाए ँ।

10. बेरकंग रि ेको पह्े से गरम रकए हएु ओ्न में रखें और 35‑40 रमनट ्ा ब्डै के तै्ार 
होने तक बेक करें । तै् ार होने की पहरान ्ह ह ै रक जब इसे उँग्ी स ेह्का‑सा 
थपथपाएँगे तो ्ह खोख्ी महसूस होगी । ओ्न स ेरनका्कर इस ेठडंा करन ेके र्ए 
जा्ीदार रकै पर रखें ।
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वीगन

नान (Naan) 6 व्रकत्ों के र्ए

300 रम. ् ी. गनुगनुा पानी
2 छोटे रममर रीनी
3 छोट ेरममर इनसटरैंट ड्ाइड ्ीसट 
1 बड़ा रममर ऑर्् ऑ््
450 ग्ाम मैदा
1 छोटा रममर नमक

ब्वसध
1. एक बड़े कटोरे में गुनगुना पानी डा्ें और उसमें रीनी, ् ीसट और ऑर्् ऑ्् रम्ाएँ ।
2. दसूर ेबड़ ेकटोर ेमें मदैा और नमक छान े्ं ।
3. मदै ेमें ्ीसट ्ा्ा पानी डा्ें और गँूधकर इतना मु् ा्म करें रक ्ह ररपके नहीं । जब 

तक ऐसा नहीं हो जाता, िरूरत के मतुारबक़ और पानी ्ा मदैा रम्ा सकत ेहरैं ।
4. रफर ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर इसे 5 रमनट और गूधँें तारक ्ह ्री्ा हो जाए ।
5. अब थोड़‑ेसे ऑर्् ऑ्् ्ग ेकटोर ेमें गँुधे मदै ेको रखें और इसे गी्े कपड़ े्ा 

ऑ्् ्गी रक्गं रफ़लम से ढकें  । इसे क़रीब एक घंटा ्ा फू्कर दगुुना हो जान ेतक 
रकसी सूखे और ठडं ेसथान में रखें । एक बार जब मदैा फू् जाए तो इसे रफ़्ज में दो रदन 
तक रखा जा सकता है ।

6. गुधँ ेमदै ेको कटोर ेसे रनका्कर 2 रमनट रफर‑स ेगँूधें । ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर 
रखकर इसके 12 एक‑जसेै पेड़ ेबना ्ें । इनको बे्न के साथ क़रीब 23 सें. मी. (9 इरं) 
की ्बंाई में इस अडंाकार (    ) आकार में बे े्ं । 

7. सपाट त्ा ्ा बड़ा फ़्ाइगं पनै मध्म से तिे आरँ पर गरम करने के र्ए रखें ।
8. बे्  ेहएु नान को फ़्ाइगं पैन पर डा े्ं और कुछ रमनट के र्ए दोनों तरफ़ सेकें  । रसक जाने 

पर नान थोड़ा फू् जाएगा और इस पर भरू‑ेका् ेछोट‑ेछोटे गो्े उभर आएगेँ ।
पैन से हटाकर इस पर मकखन, माज्चरीन ्ा ऑर्् ऑ्् ्गाएँ और गरम‑गरम परोसें ।

अनय ब्वकलप
चीज़ नान (Cheese Naan)

200 ग्ाम रडैर रीि
र्रध में बताए गए नं. 6 पर रीि को कददकूस कर ् ें । पड़ेे को हथे् ी के आकार रजतना बे्ें 
और उसमें थोड़‑ेस ेरीि का भरा्न डा्ें । सब रकनारों को इक्टठा करके छोटा‑सा पेड़ा बना 
्ें । रफर बे्न स े23 सें. मी. (9 इरं) की ्बंाई में इस अंडाकार (    ) आकार में बे े्ं ।
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लहसुन औि हबज़ ट् वाला नान (Garlic & Herb Naan)

2 कर््ाँ ्हसनु
मु्टठी भर तािी पास््च ी

र्रध में बताए गए नं. 3 पर ्हसुन छी्कर बारीक़ काटें । पास््च ी भी काट े्ं और मदैा 
गँूधन ेके सम् उसमें ्हसुन और पास््च ी रम्ा दें ।
पयाज़ वाला नान (Onion Naan)

1 बड़ा रममर क्ौंजी
र्रध में बताए गए नं. 3 पर मैद ेमें क्ौंजी रम्ा दें ।
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भिावन वाली फ़ोकाचा रैिड (Stuffed Focaccia) 6‑8 व्रकत्ों के र्ए

450 ग्ाम मैदा 
2 छोटे रममर इनसटरैंट ड्ाइड ्ीसट 
300 रम. ् ी. गनुगनुा पानी
3 बड़ ेरममर ऐकसरिा ्रज्चन ऑर्् ऑ््
 बरुकन ेके र्ए सेंधा नमक/सादा नमक

1. एक कटोर ेमें मदैा छानें और इसमें सूखी ्ीसट रम्ाए ँ।
2. इस रमश्रण के बीर में गरढा बनाए ँऔर धीर‑ेधीर े गुनगुना पानी और ऑर्् ऑ्् 

डा्कर नरम गूधँ ्ें ।
3. अब ह्का‑सा सूखा मदैा ्गी सतह पर गँुधा मदैा रखकर 10 रमनट और गँूधें तारक ्ह 

मु् ा्म और ्री्ा हो जाए । इसे ऑर्् ऑ्् ्ग ेकटोर ेमें डा्ें और ढककर रकसी 
गरम जगह पर 1½‑2 घटें ्ा फू्कर दगुनुा हो जान ेतक रखें ।

भिावन
220 ग्ाम पा्क
220 ग्ाम मोिरेे् ा रीि
म्ुटठी भर तािी ऑरगेनो, रोिमरेी और टाइम (हबि्च)
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ओ्न को पह्े से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. पा्क को मोटा‑मोटा काटकर मध्म आँर पर 3‑4 रमनट तक पकाकर इसका पानी 

रनका् दें और कटोर ेमें रखें ।
2. रीि के छोटे‑छोटे टुकड़ें करें और पा्क में रम्ाए ँ।
3. बारीक़ कटी हुई तािी हबि्च, नमक और का्ी रमर्च पा्क के रमश्रण में रम्ाए ँ।
4. अब 25 सें. मी. (10 इरं) के गो् केक रटन में ह्का‑सा ऑ्् ्गाएँ ।
5. कटोर ेमें से गँुधा मदैा रनका्कर इसके दो रहसस ेकरें । एक रहसस ेको रटन के आकार 

स ेकुछ बड़ा बे्ें । इसे रटन में डा्कर त्े और 1½ सें. मी. के रकनारों पर ्गाकर  
ह्का‑सा दबाएँ ।

6. रफर इसमें भरा्न को इस तरह डा े्ं रक ्ह रकनारों से 1 सें. मी. (½ इरं) की दरूी पर रहे ।
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7. अब मदै ेके दसूर ेरहससे को 25 सें. मी. (10 इरं) के गो् आकार में बे्ें । इसके रकनारों 
पर पानी ्गाकर इसे भरा्न के ऊपर रखें । दोनों रकनारों को अचछी तरह दबाकर जोड़ दें ।

8. इसके ऊपर अँगूठ ेसे ह्के रनशान ् गाएँ । ब्श से ऑर्् ऑ्् ् गाएँ और नमक बुरकें  । 
अब ह्का‑सा पानी रछड़क दें ।

9. बेरकंग रटन को गरम ओ्न में रखें और 30‑35 रमनट ्ा तब तक बेक करें जब तक बै्ड 
फू् जाए और हाथों से छूने पर तै्ार ्ग े। ओ्न से रनका्कर 10 रमनट के र्ए रटन 
में ही रहने दें । रफर ठडंा करने के र्ए जा्ीदार रकै पर रखें ।
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चीज़ सकोन (Cheese Scone) 10 सकोन 

310 ग्ाम सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी)
75 ग्ाम ठडंा मकखन
110 ग्ाम रडैर रीि
150 रम. ् ी. दधू

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक कटोर ेमें मदैा (सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार) छान े्ं ।
2. ठडं ेमकखन के छोटे रौकोर टुकड़ ेकरें और मदै ेमें डा्ें । रफर उगँर््ों स ेमकखन के 

टुकड़ ेमदै ेमें ह्के से इस तरह रम्ाए ँरक रमश्रण ब्डैक्मि की तरह ्गन े्ग े।
3. इसमें रीि कददकूस करके अचछी तरह रम्ा दें ।
4. अब धीर‑ेधीर ेदधू डा्ें और रममर से रम्ात ेजाएँ तारक रमश्रण नरम गँुधे आटे की तरह 

हो जाए ।
5. ह्का‑सा मदैा ् गी सतह पर रखकर इस ेऔर गँूधें तारक ् ह ् री्ा और मु्ा्म हो जाए ।
6. रफर बार‑बार सखूा मदैा बुरककर इसे 1 सें. मी. (½ इरं) की मोटाई में बे े्ं तारक ्ह 

नीर े्ा बे् न के साथ न ररपके । 
7. अब 6 सें. मी. (2½ इरं) के गो् पेसरिी कटर से इसके टुकड़ ेकाटें । इन टकुड़ों को 

बेरकंग रि ेमें एक दसूर ेस े2 सें. मी. की दरूी पर रखें तारक बेरकंग के दौरान सकोन 
आसानी से फू् सकें  ।

8. बरे हएु मदै ेके टुकड़ों को रफर स ेइक्टठा करके गँूधें और र्रध में बताए गए नंबर 
6 और 7 दोहराए ँजब तक सारा रमश्रण ख़तम हो जाए ।

9. ब्श स ेसकोन पर दधू ्गाकर बेरकंग रेि को पह्े स ेही गरम रकए ओ्न में 10‑12 
रमनट ्ा सकोन के सुनहर ेऔर भरू ेहोन ेतक रखें । ओ्न स ेरनका्कर इनहें ठडंा करने 
के र्ए जा्ीदार रकै पर रखें ।

अनय ब्वकलप
चीज़ औि हिे पयाज़ के सकोन (Cheese & Spring Onion Scone)

र्रध में बताए गए नं. 3 पर हर ेप्ाि को बारीक़ काटें और रीि के साथ मदै ेमें रम्ाए ँ।
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रंिपिे (Crumpet) 12 व्रकत्ों के र्ए

350 रम. ् ी. दधू
350 ग्ाम मदैा
½ बड़ा रममर इनसटरैंट ड्ाइड ्ीसट 
½ छोटा रममर बारीक़ सेंधा नमक/सादा नमक 
1 छोटा रममर रपसी रीनी
1 छोटा रममर मीठा सोडा
150 रम. ् ी. गनुगनुा पानी
 ऊपर ्गान ेके र्ए मकखन

ब्वसध
1. आँर पर सरॉसपैन में दधू को गुनगुना कर े्ं ।
2. कटोर ेमें मदैा छानें और इसमें ्ीसट, नमक और रीनी डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
3. इस रमश्रण के बीर में गरढा बनाकर गुनगुना दधू डा े्ं । रफर ्कड़ी के रममर स ेमदै े

और दधू को धीर‑ेधीर ेरम्ाए ँऔर 3‑4 रमनट तक र्ाकर घो् के रमश्रण को एकसार 
करन ेके र्ए फें टें ।

4. कटोर ेको रक्गं रफ़लम से ढककर गरम जगह पर एक घंटा ्ा रमश्रण के फू्कर दगुुना 
होने तक रखें ।

5. अब गनुगुने पानी में सोडा रम्ाए ँऔर कटोर ेमें डा् दें । रमश्रण को 2 रमनट तक फें टें । 
इस ेगरम जगह पर 30 रमनट के र्ए रखें । रमश्रण फू् जाएगा और उसकी सतह पर 
छोटे‑छोटे बु्बु्  ेरदखाई देंगे ।

6. सपाट त्े ्ा फ़्ाइगं पैन को मध्म स ेतिे आरँ पर रखकर गरम करें ।
7. 4 कं्पटे ररगंि के अंदर की तरफ़ अचछी तरह से मकखन ्गाएँ । इनहें फ़्ाइगं पैन ्ा त्े पर 

रखकर 2 रमनट गरम करें ।
8. कं्पटे के रमश्रण के 3 बड़ ेरममर हर ररगं में डा े्ं । रमश्रण को ररगं के रकनारों से 

1½ सें. मी. (½ इरं) तक ऊपर आना रारहए । इनहें 9‑12 रमनट तक पकाएँ ्ा तब तक 
पकाएँ जब तक छोटे‑छोटे बु्बु्  ेइनके ऊपर उठकर फटन े्गें । कं्पटे ऊपर से पूरी तरह 
सूखे और पके हुए ्गेंग े।

9. ररगं ध्ान से उठाएँ । तै् ार होने पर कं्पटे रकनारों से आसानी स ेरनक् जाएँगे ।
10. कं्पटे उ्टाए ँऔर 2 रमनट ्ा सुनहर ेभरू ेहोन ेतक पकाएँ ।
इनहेंमक्खनकेसाथगरम‑गरमपरोसेंयासिरइनहेंठडंाकरकेटोसटभीसकयाजासक्ाहै।
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कॉनट्रैिड (Cornbread) 12‑16 रौकोर टुकड़े

500 रम. ् ी. दधू
2 छोटे रममर ऐप् साइडर र्नगेर
360 ग्ाम मककी का दरदरा आटा 
120 ग्ाम मैदा 
2 छोटे रममर बेरकंग पाउडर
½ छोटा रममर नमक
85 रम. ् ी. ते्
2 बड़ ेरममर मेप् रसरप

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. 23 × 33 सें. मी. (9 × 13 इरं) के बेरकंग रटन में पार्चमेंट पेपर (दखेें शबदा््ी) ्गाएँ ।
2. कटोर ेमें दधू और ऐप् साइडर र्नेगर डा्ें और अचछी तरह फें टकर अ्ग रखें ।
3. दसूर ेकटोर ेमें मककी का आटा और मदैा छानें और बेरकंग पाउडर और नमक डा्कर 

अ्ग रखें ।
4. दधू के रमश्रण में ते् और मपे् रसरप रम्ाए ँऔर 2 रमनट फें टें ्ा जब तक इसके ऊपर 

झाग और बु्बु्  ेउठने ्गें ।
5. रफर इस रमश्रण को सूखी सामग्ी के कटोर ेमें डा े्ं और बड़ े्कड़ी के रममर स ेसारी 

सामग्ी को अचछी तरह रम्ाए ँ।
6. रमश्रण को पार्चमेंट ्ग ेबेरकंग रटन में डा्ें और रटन को पह्े स ेही गरम रकए ओ्न 

में रखें और 30‑35 रमनट तक बेक करें । ्ह दखेने के र्ए रक करॉन्चब्डै तै् ार ह ै्ा नहीं, 
इसके बीर में टूथरपक डा्कर बाहर रनका्ें । अगर टूथरपक साफ़ रनक् आए तो करॉन्चब्डै 
परूी तरह पक गई है ।

7. बेरकंग रटन को ओ्न स े रनका्कर ठंडा करें । रफर इस करॉन्चब्डै के 12‑16 रौकोर  
टुकड़ ेकाटें ।
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आइब्िश सोडा रैिड (Irish Soda Bread) 6 व्रकत्ों के र्ए

170 ग्ाम सलैफ़‑रेरिगं आटा (दखेें शबदा््ी) 
170 ग्ाम मदैा
½ छोटा रममर नमक
½ छोटा रममर मीठा सोडा 
290 रम. ् ी. छाछ/्ससी

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. कटोर ेमें आटा और मदैा दोनों को एक साथ छान ्ें । नमक और सोडा डा्कर अचछी 

तरह रम्ाए ँ।
2. इसके बीर में गरढा बनाकर छाछ डा े्ं और बड़‑ेसे काँटे के साथ जलदी स ेरम्ाकर 

मु् ा्म कर ्ें । अगर रमश्रण सख़त ्ग ेतो और छाछ रम्ाए ँ। रमश्रण न ज़्ादा गी्ा होना 
रारहए और न ही ररपररपा ।

3. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर इस रमश्रण को 5 रमनट ्री्ा और मु् ा्म होने तक गँूध 
्ें और गो् बै्ड का आकार द ेदें ।

4. रफर इस गो् बै्ड को ह्का‑सा मदैा ्गी बेरकंग रि ेपर रखें और इसके ऊपर थोड़ा‑सा 
मदैा बुरकें  ।

5. छोट‑ेसे तेि राकू से ब्डै के ऊपर 1½ सें. मी. (½ इरं) गहरा ऐसा (×) रनशान बनाएँ ।
6. बेरकंग रि ेको पह्े से गरम रकए ओ्न में रखें और 30 रमनट तक बेक करें ्ा तब तक 

बेक करें जब तक ब्डै ऊपर से थपथपान ेपर खोख्ी और ह्की ्ग े। 
7. ओ्न से रनका्कर ब्डै को ठंडा और सटै करन ेके र्ए सामान् तापमान पर ्ाए ँ।
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वीगन

िमेिो एणड बेसज़ल रुिशैिा (Tomato & Basil Bruschetta) 6 व्रकत्ों के र्ए

350 ग्ाम छोट‑ेछोटे टमाटर
छोटी गुचछी तािी बरेि्
½  नीबू
6 स्ाइस रबाटा बै्ड ्ा सा्र डो ब्डै (दखेें शबदा््ी) 
2 कर््ाँ ्हसनु
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार
 ऊपर रछड़कन ेके र्ए ऐकसरिा ्रज्चन ऑर्् ऑ््

ब्वसध
1. टमाटरों को रार‑रार टुकड़ों में काटकर कटोर ेमें डा े्ं ।
2. इनमें बेरि् काटकर डा्ें और नीबू रनरोड़ दें । ऑर्् ऑ्् डा्कर नमक और का्ी 

रमर्च स्ादानसुार डा्ें और सारी सामग्ी को रम्ाए ँ।
3. स्ाइस करके ब्डै को त् ेपर भरूा और कुछ का्ा‑सा होन ेके र्ए ज़्ादा सेक े्ं ।
4. ्हसनु छी्कर बारीक़ काट ्ें । टोसट की हुई बै्ड पर कटा हुआ ्हसनु ्गाकर इस पर 

ऐकसरिा ्रज्चन ऑर्् ऑ्् रछड़कें  ।
5. रफर मसा्देार टमाटरों को रममर स ेटोसट के ऊपर डा े्ं और ठंडा होन ेस ेपह्े ही परोसें ।

अनय ब्वकलप
सेम की फसलया ँऔि चीज़ रिुशिैा (Broad Bean & Cheese Bruschetta)

170 ग्ाम सेम की फर््ाँ
30 ग्ाम मकखन
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
60 ग्ाम ररकोटा रीि (दखेें शबदा््ी)

1. र्रध में बताए गए नं. 1 और 2 पर टमाटर, नीबू और बेरि् की जगह सेम की फर््ाँ 
इसतमेा् करें । फर््ों को नमक ्ा् ेउब्त ेपानी में डा्ें । इनहें मध्म आँर पर 3 से 
5 रमनट ्ा नरम होने तक पकाएँ ।

2. पानी रनका्कर फर््ों को ठडंा होने दें और इनका रछ्का रनका्कर अदंर की बीनि 
को अ्ग रख े्ं ।

3. कम आरँ पर पैन में ऑर्् ऑ्् के साथ मकखन रपघ्ाए ँ।
4. ्हसनु छी्कर बारीक़ काटें और फ़्ाइगं पनै में 1‑2 रमनट तक ह्का गरम करें ।
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5. इसमें बीनि डा्कर मध्म आरँ पर 3 रमनट तक र्ाए ँ।
6. रफर ब्रैंडर में बीनि डा्ें और दरदरी पीसें । िरूरत हो तो और मकखन रम्ाए ँ।
7. ब्डै के स्ाइस त् ेपर भरूा और कुछ का्ा‑सा करन ेके र्ए ज़्ादा सेकें  ।
8. अब ह्की गरम प्ूरी टोसट की हुई ब्डै पर ्गाएँ । इनके ऊपर ररकोटा रीि ्गाएँ और 

ऊपर से ऑर्् ऑ्् रछड़क दें ।
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हॉि रिॉस बन (Hot Cross Buns) 10 बन 

800 ग्ाम मैदा
1 छोटा रममर नमक
1 छोटा रममर ऑ्सपाइस
60 ग्ाम मकखन
80 ग्ाम हर ेऔर ्ा् रगं की रकशरमश 
250 रम. ् ी. दधू
30 ग्ाम ्ीसट 
110 ग्ाम रीनी

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. मदै ेको बड़ ेकटोर ेमें छानकर इसमें नमक और ऑ्सपाइस डा् दें । रफर इसमें ठडंे 

मकखन के टुकड़ ेडा्कर उँगर््ों से ह्का‑ह्का मस्कर रमश्रण को एक जसैा कर 
्ें । रकशरमश डा्ें और अचछी तरह रम्ाए ँ।

2. सरॉसपनै में कम से मध्म आँर पर दधू को ह्का गरम करें । ध्ान रह ेरक ् ह उब्े नहीं ।
3. दधू को आँर से हटाएँ । रीनी और ्ीसट कटोरी में अचछी तरह रम्ाकर गरम दधू में रम्ा 

दें । इस े10 रमनट ्ा तब तक रखा रहने दें जब तक इस रमश्रण में छोटे‑छोटे बु्बु्  ेउठने 
्गें और ्ह सपंज (Sponge) जसैा रदखाई दनेे ्ग े।

4. अब दधू का घो् मैद ेके रमश्रण में डा्ें और ्कड़ी के रममर स ेरम्ाकर इस ेगँुधे 
आटे जसैा कर ्ें । रफर कपड़ ेसे ढककर इसे क़रीब 45‑60 रमनट ्ा तब तक रकसी गरम 
सथान पर रखें जब तक ्ह फू्कर दगुुना हो जाए ।

5. रमश्रण को मदैा ्गी सतह पर उ्टाए ँऔर अचछी तरह गँूध े्ं । रफर इसके 10 पेड़े 
बना े्ं । अब ह्का‑सा दबाकर बन जसैा रपटा आकार द ेदें । राकू स ेहरएक बन के 
ऊपर ऐसा (×) गहरा रनशान ्गाए ँ। मदैा ्गी सतह पर इनहें क़रीब 10 रमनट तक रखा  
रहने दें ।

6. बेरकंग रि ेपर बन रखें और 15‑20 रमनट तक ओ्न में बेक करें । ध्ान रह ेरक ् ेऊपर 
से ज्ें  नहीं ।

इनहेंमक्खनकेसाथपरोसें।
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चिनी, अचाि, सॉस 
(कौंब्डमैं्टस)
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 लैक्टॉस‑रहित, वीगन

रैिनसिन ब्पककल (Branston Pickle)

250 ग्ाम गाजर
140 ग्ाम श्ग़म 
6 कर््ाँ ्हसनु
250 ग्ाम फू्गोभी
250 ग्ाम प्ाि
200 ग्ाम िकुीनी (एक तरह की तुरई) 
60 ग्ाम सूखी ख़ुबानी
60 ग्ाम खजरू  
80 ग्ाम रबना बीज की रकशरमश
200 ग्ाम हर ेसबे
60 ग्ाम गररकन (एक तरह का छोटा खीरा) 
220 ग्ाम ब्ाउन शगुर 
1 छोटा रममर नमक
50 रम. ् ी. नीब ूका रस
650 रम. ् ी. ऐप् साइडर र्नगेर 
60 ग्ाम मरॉलट ऐकसरिकैट (Malt Extract)

2 छोटे रममर का्ी सरसों के दान े(्ा पाउडर)
1 बड़ा रममर रपसी रमर्च
1 छोटा रममर रपसा जीरा
2 छोटे रममर ऑ्सपाइस
1 छोटा रममर रपसी का्ी रमर्च
1 बड़ा रममर अरारूट पाउडर

ब्वसध
1. सार ेफ् और सरबि्ों को छी्कर इनहें 3 रम.मी. (⅛ इरं) के टुकड़ों में काटें ।
2. रफर एक बड़ ेसरॉसपैन में सारी सामग्ी डा्कर उबा् े्ं ।
3. अब कम आँर पर इनहें 2 घटें और पकाएँ । ध्ान रह ेरक श्ग़म नरम हो जाएँ ।
4. रमश्रण को र्ाकर सारी सरबि्ों को अचछी तरह रम्ाए ँ।
5. इस ेसाफ़ और जी्ाणरुरहत शीशे के मत्चबानों में डा्कर रखें ।
स्ाद बढ़ान ेके र्ए अरार को कुछ हफ़तों तक रखा रहन ेदें । इस ेरीि, पकै रकए हएु 
भोजन के साथ ्ा रफर सरैंडर्र में ्गाकर परोसें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

ब्पकासलली (Piccalilli)

220 ग्ाम फू्गोभी
280 ग्ाम ब्रॉकर्
200 ग्ाम पत्ी हरी बीनि
140 ग्ाम ्बंी बीनि  
310 ग्ाम छोट ेप्ाि
1 ्ा् प्ाि 
4 ्ा् रमर्च
2 हरी रमर्च
2 बड़ ेरममर बारीक़ सेंधा नमक/सादा नमक 
2 सबे
2 अधपका आम
3 कर््ाँ ्हसनु
2 बड़ ेरममर सरसों का ते्
2 बड़ ेरममर सरसों के दाने 
2 बड़ ेरममर रपसा जीरा 
2 बड़ ेरममर हलदी 
½ छोटा रममर रपसा जा्फ्
2 बड़ ेरममर मसटड्च पाउडर
4 बड़ ेरममर मदैा
500 रम. ् ी. सफ़ेद रसरका  
6 बड़ ेरममर रीनी
2 बड़ ेरममर सखूी ऑरगेनो
4 तजे पत्े
100 रम. ् ी. पानी

ब्वसध
1. फू्गोभी और ब्रॉकर् के छोटे‑छोटे फू् तोड़ े्ं । बीनि, छोटे प्ाि और ्ा् प्ाि 

छोट ेटुकड़ों में काटें । रमरशों की पत्ी फाँकें  करें ।
2. सारी सरबि्ों को कटोर ेमें डा े्ं, नमक डा्ें और ऊपर तक पानी स ेभर दें । इनहें ढककर 

एक घटें तक ठडंी जगह में रखें ।
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3. आम छी्कर गुठ्ी रनका्ें और इसके टुकड़ ेकर ्ें । सबे कददकूस करें । ्हसनु 
छी्कर कूटें और सारी सामग्ी तै् ार कर ्ें ।

4. एक बड़ ेसरॉसपैन में सरसों का ते् गरम करें । सरसों के दान,े जीरा, हलदी और जा्फ् 
जलदी स ेभूनकर आरँ कम कर दें ।

5. अब इसमें मसटड्च पाउडर, मदैा और थोड़ा‑सा रसरका डा्ें । इनहें अचछी तरह र्ाकर 
गाढ़ी पेसट बना ्ें । बरा हआु रसरका और 100 रम. ् ी. पानी धीर‑ेधीर ेरम्ाए ँ। साथ‑साथ 
र्ात ेरहें तारक रमश्रण की मु् ा्म पेसट बन जाए ।

 6. रफर इसमें सेब, आम, रीनी, ्हसुन, ऑरगेनो और तेज पते् डा्कर 2‑3 रमनट  
और पकाएँ ।

7. नमक रम्ी सरबि्ों का पानी रनका्ें और सरॉसपनै में डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँतारक 
तै् ार की हईु पेसट सरबि्ों पर अचछी तरह ्ग जाए ।

8. रफर इनहें 10‑15 रमनट ्ा तब तक पकाएँ जब तक सरबि्ाँ नरम होकर अपना पानी 
छोड़न े्गें ।

9. रमश्रण को जी्ाणरुरहत और साफ़ मत्चबानों में डा्कर सी् करें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

पयाज़ का अचाि (Pickled Onions)

450 ग्ाम छोट ेप्ाि
60 ग्ाम नमक
500 रम. ् ी. मरॉलट र्नगेर (Malt Vinegar)

200 ग्ाम शहद

ब्वसध
1. एक बड़ ेहीटप्रफ़ू कटोर ेमें प्ाि डा े्ं और उनमें इतना उब्ता पानी डा्ें रक प्ाि परूी 

तरह से भीग जाएँ । ठडं ेहोने पर प्ाि को पानी से रनका्ें और इनके रनर्े तथा ऊपर 
के रहससे काटें और इनहें छी्ें । छी् ेहएु प्ाि पर नमक रछड़कें  । इनहें रह्ाए ँऔर रात 
भर रखा रहने दें ।

2. अग्े रदन प्ाि अचछी तरह धोकर सखुाएँ । रफर इनहें जी्ाणरुरहत साफ़ शीश ेके मत्चबानों 
में भरें ।

3. सरॉसपनै में र्नेगर और शहद को एकसाथ धीर‑ेधीर ेगरम करें । इनहें उब्न ेन दें ।
4. गरम रमश्रण को प्ाि ्ा् ेमत्चबानों में डा े्ं । ध्ान रखें रक इन मत्चबानों में कोई ह्ा का 

बु्बु् ा न रह जाए । मत्चबान सी् करें और ठडं ेहोन ेके र्ए रख दें ।
5. प्ाि क़रीब एक महीने के बाद खाने के र्ए तै् ार होंग े। मत्चबान खो्न ेके बाद रफ़्ज  

में रखें ।
 



150 चटनी,अचार,सॉस(कौसडमैं्स)

ग्लूटन‑रहित  

सेब की सॉस (Apple Sauce)

220 ग्ाम हर ेसबे
½  नीबू
2 बड़ ेरममर पानी
15 ग्ाम मकखन
1 छोटा रममर रपसी रीनी

ब्वसध
1. सेब छी्कर उनके बीज रनका्ें और काट ्ें । नीब ूका रछ्का कददकूस कर े्ं ।
2. सरॉसपनै में पानी और नीबू का कददकूस रक्ा हआु रछ्का डा्कर इसमें सेब डा् दें । 

सबे के नरम होकर घु् जान ेतक इनहें कम आरँ पर ढककर पकाए ँ।
3. आरँ स ेउतारकर मकखन और रीनी रम्ाए ँ।
इसेठडंापरोसें।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

पसै्ो (Pesto)

10 ग्ाम काज ू्ा रछ् ेहएु रर्गोिे
50 रम. ् ी. ऐकसरिा ्रज्चन ऑर्् ऑ््
30 ग्ाम तािी बरेि्
2 कर््ाँ ्हसनु
½ छोटा रममर नमक
 का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. एक सूखे फ़्ाइगं पैन में मध्म आरँ पर काज ू्ा रर्गोि ेडा्कर धीर‑ेधीर ेभनूें ।
2. ब्रैंडर में बेरि्, ्हसुन, भनेु हुए काज ूऔर थोड़ा‑सा ऑर्् ऑ्् डा्ें और पीसकर 

इनकी पेसट बना ्ें ।
3. नमक, का्ी रमर्च और बरा हआु ऑर्् ऑ्् ब्रैंडर में डा्कर इस ेर्ाए ँ।
4. पसेट रनका्कर इसे कुछ घटें तक रखी रहन ेदें ।

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

घि में बनी वीगन मेयोनेज़ सॉस (House Vegan Mayonnaise)

125 रम. ् ी. सो्ा रमलक 
1 छोटा रममर डीजरॉन मसटड्च
½ छोटा रममर साइडर र्नगेर
200 रम. ् ी. ते्
 नमक स्ादानुसार

ब्वसध
1. ब्रैंडर में सो्ा रमलक, मसटड्च और र्नगेर डा्कर इस ेतिेी स ेर्ाए ँ।  
2. धीर‑ेधीर ेते् रम्ात ेजाएँ और रमश्रण को गाढ़ा और क्ीमी कर े्ं । अगर ज़्ादा ते् की 

िरूरत हो तो डा् सकत ेहरैं । स्ादानसुार नमक रम्ाए ँ।
इस मे् ोनेि सरॉस को उसी ्क़त इसतमेा् कर सकते हरैं ्ा रफर ए्रटाइट (Airtight) रडबबे 
में 3‑4 हफ़तों के र्ए रफ़्ज में भी रख सकते हरैं ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

पदुीने की चिनी (Mint Chutney)

1½ छोटा रममर अनारदाना ्ा अमरूर
110 ग्ाम ्ा् प्ाि
30 ग्ाम पुदीने के पते्
2 हरी रमर्च
2 छोटे रममर रीनी
¾ छोटा रममर नमक
75 रम. ् ी. पानी
30 ग्ाम तािा धरन्ा

ब्वसध
1. अनारदाना पीसकर और प्ाि मोटा‑मोटा काटकर ब्रैंडर में डा े्ं ।
2. इसमें पदुीना, हरी रमर्च, रीनी, नमक, पानी और धरन्ा डा्कर अचछी तरह पीस े्ं तारक 

सब कुछ रम्कर एकसार हो जाए ।

अनय ब्वकलप
दही वाली पदुीन ेकी चिनी (Yoghurt Mint Chutney)

र्रध में बताए गए नं. 2 पर रटनी में एक बड़ा रममर दही डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
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पयाज़ की ग्वेी (Onion Gravy)

2 प्ाि
2 बड़ ेरममर  ते्   
2 बड़ ेरममर मकखन
1 छोटा रममर रीनी
1 छोटा रममर बा्सारमक र्नगेर
750 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43) 
4 छोट ेरममर करॉन्चफ़्ार
4 छोटे रममर ठडंा पानी
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानुसार

ब्वसध
1. प्ाि छी्कर इनकी पत्ी फाँकें  करें ।
2. बड़ ेसरॉसपैन में मध्म से कम आँर पर ते् और 1½ बड़ा रममर मकखन रपघ्ाए ँ। प्ाि 

डा्ें और ढककर क़रीब 10 रमनट तक पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेरहें तारक प्ाि 
नरम और पारदशशी हो जाएँ । इनहें भरू ेन होन ेदें ।

3. इसमें रीनी और बा्सारमक र्नगेर डा्कर ढकें  और 5 रमनट तक और पकाएँ । 
थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेरहें तारक रमश्रण ज् ेनहीं ।

4. इसमें ्ेरजटेब् सटरॉक रम्ाकर तिे आरँ पर उबा्ें । रफर आरँ कम करें और रबना ढके 
5 रमनट और पकाए ँ।

5. एक कटोरी में करॉन्चफ़्ार और ठडंा पानी रम्ाकर पत्ी‑सी पेसट बना ्ें । इसमें प्ाि 
्ा् ेगरम पानी का एक बड़ा रममर रम्ाए ँ। अब करॉन्चफ़्ार ्ा् ेइस रमश्रण को प्ाि 
्ा् ेसरॉसपैन में डा्ें और र्ात ेरहें तारक रमश्रण एकसार हो जाए ।

6. तिे आरँ पर इस रमश्रण को उबा े्ं । रफर आरँ कम करके 10 रमनट तक और पकाएँ 
तारक रमश्रण गाढ़ा हो जाए ।

7. स्ादानुसार नमक और का्ी रमर्च रम्ाए ँ।
इसेपरोसने्कहलका‑सागरमर्खें।परोसनेसेपहलेइसमेंबचाहआु½बड़ाचममच

ठडंामक्खनडालकरसहलादें।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

मशरूम ग्वेी (Mushroom Gravy)

110 ग्ाम मशरूम
4 छोट ेरममर ऑर्् ऑ््
2 बड़ ेरममर मैदा
225 रम. ् ी. ्ेरजटबे् सटरॉक (दखेें पृ. 43) 
½ छोटा रममर सूखा ऑरगेनो
½ छोटा रममर सूखा टरैागरॉन
 नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार

ब्वसध
1. मशरूम के बारीक़ टुकड़ ेकरें ।
2. फ़्ाइगं पैन में 2 छोटे रममर ऑर्् ऑ्् डा्कर मशरूम डा्ें और उनका पानी सूखने 

तक उनहें मध्म आरँ पर भनूें । उनहें अ्ग रखें ।
3. अब बरे हएु 2 छोटे रममर ऑर्् ऑ्् को एक अ्ग फ़्ाइगं पैन में डा्कर कम 

आँर पर गरम करें । इसमें मैदा डा्ें और एक रमनट तक ्गातार र्ात ेरहें ।
4. रफर धीर‑ेधीर े्ेरजटेब् सटरॉक रम्ाए ँऔर रमश्रण को र्ात ेरहें । अब तेि आरँ पर इसे 

उबा्कर आँर से उतार दें ।
5. हबि्च, नमक और का्ी रमर्च स्ादानसुार रम्ाकर इसमें भुन ेहुए मशरूम डा् दें ।
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कुछ मीठा हो जाए 
(ब्डज़्टसट्)
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 लैक्टॉस‑रहित, वीगन

बादाम के ब्बसकुि (Almond Macaroons) 12 रबसकुट

60 ग्ाम सूजी
60 ग्ाम रपस ेबादाम
80 ग्ाम रपसी रीनी
1 छोटा रममर बेरकंग पाउडर
½ छोटा रममर बादाम का एसेंस
5 बड़ ेरममर ठडंा पानी
12 रछ् ेहएु बादाम
 रि ेपर रबछान ेके र्ए राइस पपेर 

ओ्न को पह्े से ही 165°C/325°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. बेरकंग रि ेमें राइस पेपर ्गाए ँ। 
2. कटोर ेमें सजूी, बादाम, रीनी और बेरकंग पाउडर रम्ाए ँ।
3. उसी कटोरे में बादाम का एसेंस और पानी रम्ाकर मु् ा्म रमश्रण बना े्ं ।
4. रफर एक छोटे रममर से रमश्रण के छोटे‑छोटे गो्े बनाकर राइस पेपर पर डा े्ं । इनके 

बीर में काफ़ी जगह छोड़ें क्ोंरक बके होते ्क़त ् ेरबसकुट फै् जाते हरैं ।
5. बेरकंग रि ेको गरम ओ्न में रखें और इनहें क़रीब 12 रमनट ्ा ऊपर स ेह्के भरू ेहोने 

तक बेक करें । ओ्न से रनका्ें और हर रबसकुट के ऊपर एक बादाम सजा दें ।
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सजजंि सनैपस (Ginger Snaps)  12 रजंजर सनपैस

60 ग्ाम मकखन
60 ग्ाम रीनी
60 ग्ाम गोलडन रसरप
60 ग्ाम मदैा
1 छोटा रममर रपसी अदरक
 फें टी हुई क्ीम
 बरेकंग शीट पर ्गान ेके र्ए ते्  

ओ्न को पह्े से ही 150°C/300°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. कम आरँ पर सरॉसपैन में मकखन रपघ्ाए ँ।
2. इसमें रीनी और रसरप डा्ें और अचछी तरह रम्ाकर आरँ स ेहटा दें ।
3. मदैा और अदरक भी रमश्रण में रम्ा दें ।
4. रफर इस रमश्रण का एक‑एक छोटा रममर ते्  ्गी बेरकंग शीट पर 5 सें. मी. (2 इरं) 

की दरूी पर डा्ें तारक बके होने के दौरान इनके फै्न ेके र्ए जगह रह े।
5. बेरकंग रि ेको पह् ेसे गरम रकए ओ्न में रखें । इनहें क़रीब 12 रमनट ्ा भरूा होन ेतक 

बेक करें ।
6. गरम सनैपस को बहुत पत्ी छुरी से उठाकर जलदी स े्कड़ी के रममर के हरैंड् के 

इद्च‑रगद्च ्पेटें । अब ् ेख़ा्ी ्ट्बू की तरह रदखाई देंगे । इनमें फें टी हुई क्ीम भरें ।
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रैिनबेिी ब्बसकुि (Cranberry Flapjacks) 16 कै्नबेरी रबसकुट

280 ग्ाम मकखन
170 ग्ाम ब्ाउन शगुर 
80 ग्ाम रिीक् ्ा मो्ैरसि 
80 ग्ाम गोलडन रसरप 
60 ग्ाम  सूखी कै्नबरेी   
450 ग्ाम ओ्टस 
4 बड़ ेरममर मैदा
60 ग्ाम नारर्् का बरूा 

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. सरॉसपैन में कम आँर पर मकखन रपघ्ाए ँ। इसमें ब्ाउन शगुर, रिीक्, रसरप और कै्नबरेी 

डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
2. रफर ओ्टस, मैदा और नारर्् भी डा्कर अचछी तरह रम्ा े्ं ।
3. अब रमश्रण को बेरकंग रि ेमें डा्कर रममर के रपछ् ेरहसस ेस ेएक जसैा फै्ाए ँ।
4. पह् ेस ेगरम रकए ओ्न में इसे 25‑30 रमनट तक रखकर बेक करें ।
5. ओ्न स ेरनका्कर थोड़ा ठडंा होने दें, रफर आ्ताकार में टुकड़ ेकरें । टकुड़ों को जा्ीदार 

रि ेपर रखकर रब्कु् ठडं ेकर ्ें ।
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लैक्टॉस‑रहित

ओ्टस के ब्बसकुि (Flapjacks) 8 रबसकुट

110 ग्ाम मकखन
110 ग्ाम डमेरेारा शगुर/रीनी 
5 बड़ ेरममर गोलडन रसरप
220 ग्ाम ओ्टस

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. 20 सें. मी. (8 इंर) की बेरकंग रि ेमें थोड़ा‑सा मकखन ्गाएँ ।
2. एक बड़ ेबरतन में कम आरँ पर मकखन रपघ्ाए ँ। इसमें रीनी और रसरप डा्कर अचछी 

तरह र्ाए ँतारक रीनी रपघ् जाए ।
3. अब इसमें ओ्टस डा्कर अचछी तरह रम्ा दें ।
4. रमश्रण को बेरकंग रि ेमें डा्कर रममर के रपछ् ेरहसस ेस ेपूरी रि ेमें एक‑जसैा फै्ा दें ।
5. बेरकंग रि ेको पह्े से गरम रकए ओ्न में रखें और 20 रमनट तक बके करें ।
6. ओ्न से रनका्कर इसे 15 रमनट ठडंा होन ेदें । रफर इस पर 8 रौकोर टकुड़ों के रनशान 

्गा दें ।
7. जब रबसकुट परूी तरह ठडं ेहो जाएँ तो बेक हुए रमश्रण को रटन स ेरनका े्ं और रनशान 

्ग ेटकुड़ों में तोड़ ्ें ।

अनय ब्वकलप
चॉकलिे वाले ओ्टस के ब्बसकुि (Chocolate Flapjacks) 

र्रध में बताए गए नं. 6 पर बेरकंग के बाद जब रबसकुट ठडं ेहो रहे हों, तब 200 ग्ाम 
डाक्च  ररॉक्टे को ओ्नप्रफ़ू कटोरे में रखें और इस कटोर ेको उब्त ेपानी के सरॉसपनै में 
रखकर ररॉक्टे रपघ्ाए ँ। टुकड़ों में काटन ेसे पह्े रपघ् ेहएु ररॉक्टे को बेक रकए हएु 
ह्के गरम रमश्रण के ऊपर डा् दें । रफर परूी तरह ठडंा होन ेके र्ए रफ़्ज में रखें । जब 
्ह रब्कु् ठडंा हो जाए तब इसे 8 टुकड़ों में काटें ।
अदिक वाले ओ्टस के ब्बसकुि (Ginger Flapjacks)

1 छोटा रममर रपसी अदरक
60 ग्ाम रक्सट्ाइज़ड रजजंर (दखेें शबदा््ी)

र्रध में बताए गए नं. 3 पर रक्सट्ाइज़ड रजजंर के छोटे‑छोटे टुकड़ ेऔर रपसी अदरक को 
ओ्टस के साथ रम्ाकर डा्ें । 
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मेवे के ब्बसकुि (Nut Biscuits) 24 रबसकुट

110 ग्ाम माज्चरीन
60 ग्ाम रीनी
1 बड़ा रममर गोलडन रसरप
1 बड़ा रममर दधू
1 छोटा रममर मीठा सोडा  
220 ग्ाम सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
2 बड़ ेरममर कट ेहएु मे्  ेऔर रकशरमश
 बेरकंग रि ेपर ्गाने के र्ए ते्  ्ा मकखन

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. सरॉसपैन में माज्चरीन, रीनी, रसरप और दधू डा्कर गरम करें, पर उबा े्ं नहीं ।
2. सोडा डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँतारक रमश्रण में झाग आन े्ग े। रफर आरँ स ेहटाएँ ।
3. इसमें मैदा, कटे हुए मे्  ेऔर रकशरमश डा्कर तब तक रह्ात ेजाएँ जब तक ्ह पनै 

के रकनारों से ररपकना छोड़ द े।
4. मकखन ्ा ते्  ्गी बेरकंग रि ेमें रमश्रण का एक‑एक छोटा रममर इस तरह स ेडा े्ं रक 

इनके बीर काफ़ी जगह रह जाए ।
5. बेरकंग रि ेको पह्े से गरम रकए ओ्न में 15 रमनट ्ा रबसकुट के ह्के भरू ेहोने  

तक रखें ।
6. अब ओ्न से रनका्कर जा्ीदार रकै पर ठडंा होने के र्ए रखें ।
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ग्लूटन‑रहित  

चॉकलेि औि बादाम के ब्बसकुि (Florentines) 20 रबसकुट

90 ग्ाम मकखन
110 ग्ाम रपसी रीनी
90 ग्ाम करैं डीड रमकसड पी् (दखेें शबदा््ी) 
30 ग्ाम ग्से ररैी (दखेें शबदा््ी) 
90 ग्ाम कट ेबादाम
2 बड़ ेरममर फें टी हुई क्ीम
170 ग्ाम प्ने डाक्च  ररॉक्ेट
बेरकंग रि ेमें ्गान ेके र्ए ते्

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. सरॉसपैन में कम आरँ पर मकखन रपघ्ाए ँ। रफर इसमें रीनी डा्ें और घु्  जान ेतक रह्ाते 

रहें । इसे आरँ से हटाएँ ।
2. ग्से रैरी के 4‑4 रहससे करें । सरॉसपनै में ररैी, बादाम, करैं डीड रमकसड पी् और फें टी हुई 

क्ीम डा्कर सामग्ी को अचछी तरह रम्ाए ँ।
3. अब ते्  ्गी बेरकंग रि ेमें रमश्रण का एक‑एक छोटा रममर डा े्ं । ध्ान रह ेरक इनके 

बीर में काफ़ी जगह हो क्ोंरक ् ेफै् जाएँगे । इनहें 3‑4 रमनट के र्ए बके करें ।
4. रफर ओ्न स ेरनका्ें, रबसकुट के फै्े हएु रकनारों को सुदंर बनान ेके र्ए इनहें काँटे 

से बीर की तरफ़ दबा दें । रफर 4 रमनट और बके करें और जा्ीदार रि ेपर ठडंा होन ेके 
र्ए रखें ।

5. प्ने डाक्च  ररॉक्टे रपघ्ाने के र्ए इस ेएक कटोर ेमें डा्कर गरम पानी के बरतन में 
रखें । रबसकुट अब तक ठडं ेहो गए होंगे । इनके ऊपर ररॉक्टे ्गाएँ और काँटे स ेधारीदार 
रनशान बनाकर इनहें सजाए ँ।

6. रबसकुट करार ेरखने के र्ए इनहें ए्रटाइट (Airtight) रटन में रखें ।
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सट्ॉबेिी जमै वाले ब्बसकुि (Jammie Dodgers) 4 रबसकुट

125 ग्ाम रबना नमक का मकखन
60 ग्ाम रपसी रीनी
125 ग्ाम मैदा 
60 ग्ाम बारीक़ सूजी
6 छोटे रममर सरिरॉबरेी जमै
 बरुकन ेके र्ए रपसी रीनी

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. बेरकंग रि ेमें पार्चमेंट पेपर (दखेें शबदा््ी) ्गाकर अ्ग रखें ।
2. एक कटोर ेमें मकखन और रीनी रम्ाकर अचछी तरह फें टें तारक ्ह रमश्रण ह्का होकर 

फू् जाए ।
3. रफर इस रमश्रण में मदैा और सजूी डा्कर इतना फें टें रक ् ह गुधेँ आटे की तरह ् गन े् गे ।
4. अब इसके एक‑जसेै दो रहससे करें और इनहें थोड़ा‑सा दबाकर रपटा आकार दें । दोनों 

रपट ेरहससों को दो‑दो बेरकंग पार्चमेंट पेपर के बीर में रखकर रफ़्ज में 25 रमनट तक 
ठडंा होन ेके र्ए रखें ।

5. रमश्रण को रफ़्ज से रनका्ें और गो्ाकार में बे् ें ।
6. रफर गो् ्ा हाट्च (Ú) के आकार के कटर स े8 रबसकुट काट ्ें । 4 रबसकुट बरेकंग रिे  

पर रखें ।
7. बरे हएु 4 रबसकुट के बीर में हाट्च के आकार के ्ा गो्कार के छोटे टुकड़ ेकाटकर इन 

पर रपसी रीनी बरुकें  और बेरकंग रि ेपर रखें ।  
8. रि ेको 15‑20 रमनट के र्ए रफ़्ज ्ा फ़्ीिर में रखें क्ोंरक बाहर रनका्न ेसे रमश्रण 

नरम हो जाएगा, इसे सख़त होना रारहए । 
9. रफर बेरकंग रि ेको पह्े से ही गरम रकए ओ्न में रखें और 12‑15 रमनट ्ा रबसकुट 

के ह्के भरू े होने तक बेक करें । ओ्न स े बाहर रनका्कर इनहें रि े में ही ठडंा  
होने दें । 

10. ठडं ेहोन ेपर 4 रबसकुट के रकनारों से थोड़ा‑सा रहससा छोड़कर 1½ छोटा रममर सरिरॉबरेी 
जमै ्गाएँ । बाक़ी के 4 कटे हुए हाट्च और गो् आकार के रबसकुट इनके ऊपर ्गाकर 
दबा दें । ध्ान रह ेरक रीनी ्ा्ा रहससा ऊपर की तरफ़ होना रारहए ।

11. ए्रटाइट (Airtight) रडबबे में रबसकुट एक हफ़त ेतक ताि ेरहत ेहरैं ।



किमीठाहोजाए(सडज़्स्च) 163  

लैक्टॉस‑रहित, वीगन

सकवक शॉिट् रैिड (Quick Short Bread) 6 व्रकत्ों के र्ए

110 ग्ाम मकखन
150 ग्ाम मदैा 
25 ग्ाम करॉन्चफ़्ार
50 ग्ाम रपसी रीनी

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. गरम पानी के सरॉसपैन में एक कटोरा रखकर इसमें मकखन रपघ्ाए ँ।
2. कटोर ेको पानी में से रनका्कर इसमें मदैा, करॉन्चफ़्ार और रीनी डा्ें । सारी सामग्ी 

रम्ाकर एक नरम रमश्रण बना े्ं ।
3. इस रमश्रण को 20 सें. मी. (8 इरं) के बेरकंग रटन के त् ेपर रखकर नीरे की ओर 

ह्का‑सा दबाएँ । रफर इसे काँटे से गोदें और रटन को पह्े स ेगरम रकए ओ्न में रखें । 
25 रमनट ्ा शरॉट्च ब्डै के रकनारों के ह्के गु्ाबी होने तक बेक करें । 

4. ओ्न से रनका्कर जा्ीदार रकै पर ठडंा करें ।
5. इसके ऊपर रपसी रीनी बरुकें  ।
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ट्ीकल वाले मसालेदाि ब्बसकुि (Treacle Spice Biscuits) 24 रबसकुट

200 ग्ाम मैदा
½ छोटा रममर बेरकंग पाउडर
½ छोटा रममर रपसी अदरक
½ छोटा रममर रपसी दा्रीनी
½ छोटा रममर ऑ्सपाइस
60 ग्ाम शककर 
110 ग्ाम ठडंा मकखन
60 ग्ाम ब्कै रिीक् ्ा मो्ैरसि (दखेें शबदा््ी)

ओ्न को पह्े से ही 165°C/325°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. मदै ेको कटोर ेमें छानें । इसमें बेरकंग पाउडर, सार ेमसा्े और शककर डा्कर अचछी तरह 

रम्ाए ँ।
2. ठडं ेमकखन के टुकड़ ेकरके कटोर ेमें डा्ें । उगँर््ों स ेसामग्ी को ह्का‑ह्का रम्ाएँ 

तारक तक ्ह ब्डैक्मि की तरह ्गने ्ग े।
3. रमश्रण के बीर में गरढा बनाकर इसमें रिीक् ्ा मो्ैरसि डा्ें और हाथों स ेगँूध े्ं ।
4. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर रमश्रण को तब तक गँूधें जब तक इसमें रिीक् की धारर्ाँ 

रदखाई दनेी बंद हो जाएँ ।
5. रमश्रण के 2 एक‑जसेै रहससे करें और दबाकर इनहें रपटा गो् आकार दें । दोनों रहससे 

2‑2 पार्चमेंट पेपर (दखेें शबदा््ी) के बीर में रखकर रफ़्ज में क़रीब 25 रमनट तक ठडंे 
होने के र्ए रखें ।

6. ठडं ेहोन ेके बाद इनहें पेपर के बीर में रखकर ही बे े्ं ।
7. रबसकुट कटर से सटार («) ्ा हाट्च (Ú) के आकार बनाएँ । अगर इनहें रक्समस रिी पर 

टाँगना हो तो रकसी सीख के साथ हर रबसकुट के ऊपरी रहसस ेमें सरूाख़ बनाएँ ।
8. रबसकुट बरेकंग रि ेपर रखकर गरम रकए ओ्न में 10‑12 रमनट तक बके करें ।
9. ओ्न स ेरनका्ें और इनहें जा्ीदार रकै पर रखकर ठडंा करें ।
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ससनेमन शुगि ऐपल केक 
(Cinnamon Sugar Apple Cake) 8‑10 व्रकत्ों के र्ए

केक 
110 ग्ाम मकखन
160 रम. ् ी. दधू
2 बड़ ेरममर ऐप् साइडर र्नगेर
220 ग्ाम सलैफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
2‑3 हर ेसबे
50 ग्ाम रीनी
 बरेकंग रि ेमें ्गान ेके र्ए ते्

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. 20 सें. मी. × 30 सें. मी. (8 × 12 इरं) के बेरकंग रटन में ते् ्गाकर उस पर ह्का‑सा  

मदैा बुरकें  ।
2. सरॉसपनै में मकखन और दधू डा्कर थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेहएु उबा े्ं । इसमें ऐप् 

साइडर र्नेगर रम्ाए ँऔर रफर उबा े्ं । आरँ स ेहटाकर अ्ग रख दें ।
3. इस रमश्रण के ऊपर सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार छानें और इस ेअचछी तरह फें ट ्ें तारक इसमें कोई 

गाँठ न रहे । रमश्रण को बेरकंग रटन में डा े्ं ।
4. अब सबे छी्कर बीज रनका्ें और इनकी पत्ी फाँकें  काटें । फाँकों को रमश्रण के ऊपर 

इस तरह से सजाएँ रक इनका थोड़ा‑थोड़ा रहससा एक दसूर ेके ऊपर रहे (Overlap) । रफर 
इनके ऊपर रीनी बरुकें  ।

5. बेरकंग रटन को पह् ेसे ही गरम ओ्न में 10 रमनट रखकर बेक करें । रफर ओ्न का 
तापमान कम करके 180°C/350°F पर ्ाए ँतथा 20‑25 रमनट ् ा केक के फू्कर ह्का 
भरूा होने तक और बेक करें । 

ससनेमन शुगि (Cinnamon Sugar)

¼ छोटा रममर रपसी दा्रीनी
30 ग्ाम रपसी रीनी

1. रीनी और दा्रीनी रम्ाए ँऔर तै् ार केक के ऊपर बुरक दें ।
हलकागरमकेकक्ीमयाकसटड्चकेसाथपरोसें।
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ऐपल पाइ (Apple Pie) 4‑6 व्रकत्ों के र्ए

पसेट्ी
110 ग्ाम माज्चरीन
220 ग्ाम मैदा
6 छोटे रममर ठडंा पानी

ब्वसध
1. माज्चरीन के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरें । पेसरिी बनाने से 30 रमनट पह् ेसारी सामग्ी फ़्ीिर में 

रख दें ।
2. रफर सारी सामग्ी फ़्ीिर में से रनका्ें । माज्चरीन और मदैा कटोर ेमें डा्ें ।
3. उगँर््ों स ेमाज्चरीन को मदै ेमें इस तरह रम्ाए ँरक रमश्रण ब्डैक्मि की तरह ्गन े्ग े।
4. अब ठडं ेपानी का एक‑एक छोटा रममर रमश्रण में डा्त ेजाएँ तारक ्ह गँुधे आटे जसैा 

्गन े्ग े(िरूरी नहीं रक आप सारा पानी इसतमेा् करें) ।
5. रमश्रण को रक्गं रफ़लम में ्पेटकर रफ़्ज में रखें और भरा्न तै् ार कर े्ं ।

भिावन
680 ग्ाम सेब 
2 बड़ ेरममर पानी
6 ्ौंग (स्ादानसुार)
80 ग्ाम रीनी
 ग्ेि के र्ए दधू

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. सेब छी्कर बीज रनका् ें और इनकी फाँकें  काट ् ें । एक बरतन में सबे, पानी और ् ौंग डा् ें ।
2. इनहें 5 रमनट तक ्ा सेब नरम हो जाने तक पकाएँ ।
3. बेरकंग के र्ए पाइ रडश में नरम सेब की फाँकों की तहें ्गाएँ । हर तह के ऊपर  

रीनी बरुकें  ।
4. अब रफ़्ज में से पेसरिी रनका्ें और रक्गं रफ़लम हटाएँ ।
5. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर गँुधे हुए रमश्रण को बे े्ं । इसका आकार पाइ रडश स ेकुछ 

बड़ा होना रारहए ।
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 6. पाइ रडश के ऊपर के रकनार ेपर पानी ्गाएँ । बे् न पर ्पटेकर पेसरिी उठाएँ और सबेों 
पर रखकर रकनारों से ह्का‑सा दबा दें । बाहर रनक्ी हईु पेसरिी को थोड़ी‑थोड़ी दरूी पर 
मोड़कर संुदर आकार दें ।

7. पाइ के ऊपर के रहससे पर ब्श से दधू ्गाए ँऔर रीनी बुरकें  । इसके ऊपर राकू स ेतीन 
रीर े्गाए ँ।

8. पाइ रडश को पह् ेसे ही गरम रकए ओ्न में रखें और पाइ को 30‑40 रमनट ्ा ऊपर 
स ेह्की भरूी होने तक बेक करें ।
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बलैक किं्टस एणड ऐपल रिमबल 
(Black Currants & Apple Crumble) 6‑8 व्रकत्ों के र्ए

600 ग्ाम हर ेसबे 
250 ग्ाम का्ी रकशरमश 
30 ग्ाम रपसी रीनी
110 ग्ाम मैदा
60 ग्ाम ब्ाउन शगुर 
60 ग्ाम मकखन
60 ग्ाम रपस ेबादाम
110 ग्ाम ओ्टस

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. सेब छी्ें, बीज रनका्ें और एक सें. मी. (½ इरं) के टुकड़ों में काटकर कटोर ेमें डा े्ं ।
2. रफर का्ी रकशरमश और रपसी रीनी भी कटोर ेमें डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ। अब 

फ्ों के इस रमश्रण को कटोर ेसे रनका्कर गहरी रडश में रखें ।
3. मदैा, ब्ाउन शगुर, मकखन और बादाम रमकसी में डा्ें और इसे तेि गरत पर थोड़ा‑सा 

र्ाए ँ, रफर रुकें , रफर र्ाए ँ। ऐसा 2‑3 बार करें तारक रमश्रण ब्डैक्मि जैसा रदखन े्गे ।
4. इस रमश्रण में ओ्टस भी डा् दें और अचछी तरह रम्ाकर फ्ों के ऊपर डा े्ं ।
5. रडश को पह् ेसे ही गरम रकए ओ्न में रखें और 35‑40 रमनट ्ा टरॉरपंग ह्की भरूी 

और करारी होने तक बेक करें ।
इसेआइसक्ीमयाकसटड्चकेसाथपरोसें।
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बेकवैल िािट् (Bakewell Tart) 6 व्रकत्ों के र्ए

110 ग्ाम माज्चरीन 
220 ग्ाम सलैफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
2‑4 बड़ ेरममर ठडंा पानी
6 बड़ ेरममर प्म ्ा ब्कै करटं जमै
110 ग्ाम मकखन
110 ग्ाम रीनी
60 ग्ाम रपस ेरा््
80 ग्ाम रपस ेबादाम
60 ग्ाम नारर्् का बरूा 
2 बड़ ेरममर दधू 
2 बड़ ेरममर क्ीम
¼ छोटा रममर बादाम का एसेंस 
80 ग्ाम ग्से ररैी (दखेें शबदा््ी)
80 ग्ाम बादाम की पत्ी फाँकें

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक कटोर ेमें माज्चरीन और सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार डा्ें । इसमें एक‑एक करके बड़ ेरममर 

स ेठडंा पानी डा्ें और सारी सामग्ी को रम्ाकर मु् ा्म‑सा रमश्रण बनाए ँ।
2. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर गँुधे हुए रमश्रण को रखें और पेसरिी को बे े्ं । इस ेपाइ रडश 

में डा्कर बाहर रनक्ी पेसरिी काट दें ।
3. पसेरिी के त्े में जमै ्गाए ँऔर रडश रफ़्ज में रख दें ।
4. रफर एक कटोरे में मकखन और रीनी फें ट े्ं तारक ्ह रमश्रण ह्का होकर फू् जाए ।
5. अब मकखन के रमश्रण में रपसे रा्् और बादाम छानकर नारर्् रम्ाए ँ। 
6. दधू, क्ीम, बादाम का एसेंस, आधी की हुई ररैी और बादाम की पत्ी फाँकें  भी कटोरे 

में डा्कर सारी सामग्ी अचछी तरह रम्ा े्ं ।
7. इस रमश्रण को पाइ रडश में जमै के ऊपर फै्ाए ँ।
8. रफर बेरकंग रडश को पह् ेसे ही गरम रकए ओ्न में रखें और 30‑35 रमनट तक बेक 

कर ्ें ।
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शाही ट्ीकल िािट् (Luxury Treacle Tart) 4‑6 व्रकत्ों के र्ए

पसेट्ी 
225 ग्ाम मैदा
110 ग्ाम ठडंा मकखन
2 बड़ ेरममर पानी
¼ छोटा रममर नमक
 बेरकंग रि ेपर ्गाने के र्ए ते्

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक 25½ सें. मी. (10 इरं) का रटन ्ा रफर 13 सें. मी. (5 इरं) के रार रटन ्ें 

रजनका त्ा अ्ग हो जाता हो । इनहें ते् ्गाकर बरेकंग रि ेपर रखें ।
2. एक कटोर ेमें मदैा और ठडंा मकखन डा े्ं । हाथों से मकखन और मदैा इस तरह रम्ाए ँरक 

्ह रमश्रण बारीक़ बै्डक्मि जसैा रदखाई द े। रफर इसमें पानी और नमक डा्कर गूधँ े्ं ।
3. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर रमश्रण रखकर 5 रमनट और गँूधकर मु् ा्म कर े्ं । रफर 

रक्गं रफ़लम में ्पेटकर 30 रमनट तक रफ़्ज में रखें ।
4. ठडंा हो जाने पर इसे रटन के आकार से बड़ा बे े्ं । पसेरिी को ध्ान स ेरटन में इस तरह 

डा े्ं रक ्ह रकनारों से बाहर रनक्ी हो ।
5. बाहर रनक्ी हईु पेसरिी को राकू से काट दें और पेसरिी के त्े को काँट ेस ेगोदें ।
6. पसेरिी के ऊपर ग्ीिप्रफू पपेर रखें और उस पर सूखी दा् रख दें (्ह पसेरिी के ऊपर भार 

डा्न ेके र्ए ह ैतारक ्ह फू् ेनहीं) । बरेकंग रि ेको पह्े स ेही गरम रकए ओ्न में 
रखें और 15 रमनट तक बेक करें । पेपर और दा् हटाकर ओ्न में रफर से 5 रमनट के 
र्ए बके करें । बाहर रनका्ें और ठडंा होन ेदें ।

भिावन
1 नीबू
500 ग्ाम गोलडन रसरप
125 ग्ाम ब्डैक्मि
25 ग्ाम पीकानि/अखरोट 
4 छोटे रममर ऐप् साइडर र्नगेर
3 बड़े रममर फें टकर गाढ़ी की हुई क्ीम
¼ छोटा रममर नमक
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ब्वसध
1. बड़ ेकटोर ेमें नीबू का रछ्का कददकूस करें और नीबू का रस रनका े्ं । इसमें गोलडन 

रसरप, बै्डक्मि, बारीक़ कटे अखरोट, साइडर र्नगेर, गाढ़ी क्ीम और नमक डा्कर 
अचछी तरह रम्ाए ँ।

2. बके की हुई पेसरिी में ्ह रमश्रण डा्कर 20 रमनट ्ा भरा्न के ह्के भरू ेहोन ेतक 
बेक करें ।

इसे्ाज़ीक्ीमयाकसटड्चकेसाथपरोसें।
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चाय के साथ सकोन (Cream Tea) 8 सकोन 

220 ग्ाम सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी)
¼ छोटा रममर नमक
60 ग्ाम रबना नमक का ठडंा मकखन
50 रम. ् ी. दधू 
30 ग्ाम रपसी रीनी

ओ्न को पह्े से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा और नमक छानें ।
2. ठडं ेमकखन के टुकड़ ेकाटकर कटोर ेमें डा्ें । रफर उगँर््ों स ेमकखन को मदै ेमें इस 

तरह रम्ाए ँरक ्ह ब्डैक्मि की तरह ्ग े। इसमें रीनी रम्ा दें ।
3. क्मि के बीर में गरढा बनाकर इसमें दधू डा े्ं । ्कड़ी के सपाट बड़ ेरममर स ेइस 

रमश्रण को जलदी से रम्ाकर नरम कर े्ं ।
4. रफर ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर इस रमश्रण को 2 रमनट गूधँकर मु् ा्म कर ्ें और 

हाथों से थप‑थपाकर 2 सें. मी. (1 इरं) मोटा आकार दें ।
5. 5 सें. मी. (2 इरं) के कटर में सूखा मदैा ्गाकर उससे गो् आकार के सकोन काटें 

(काटते ्क़त कटर को िोर से नीर ेकी तरफ़ दबाकर काटें क्ोंरक रह्न े्ा मोड़ने से 
सकोन अचछी तरह नहीं फू े्ंग)े । 

6. मदैा ्गी बेरकंग रि ेपर सकोन रखें और इनके ऊपर भी ह्का‑सा मदैा बुरक दें ।
7. बेरकंग रि ेको पह्े से गरम रकए ओ्न में रखकर सकोन को 15 रमनट ्ा अचछी तरह 

फू्कर गु् ाबी होने तक बेक करें ।  
8. जा्ीदार रकै पर ठंडा होने के र्ए रख दें ।
इनहेंगाढ़ीजमीहईुक्ीम,जमैऔरचायकेसाथपरोसें।
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ऐकलस केक (Eccles Cake) 6 केक

भिावन
80 ग्ाम रबना नमक का मकखन
1 सतंरा
140 ग्ाम ब्ाउन शगुर/शककर   
140 ग्ाम रबना बीज की रकशरमश (Currants) 

1 छोटा रममर रपसी दा्रीनी 
½ छोटा रममर रपसा जा्फ्
1 बड़ा रममर सतंर ेका कददकूस रक्ा हआु रछ्का
60 ग्ाम रमकसड रसटरस पी् (दखेें शबदा््ी) 

1. कम आरँ पर सरॉसपैन में मकखन रपघ्ाकर इस ेआँर स ेउतार े्ं ।
2. सतंर ेका रस रनका्कर मकखन में रम्ाए ँ। रफर बाक़ी की सामग्ी भी डा्ें और ख़बू 

अचछी तरह रम्ाकर ठडंा होने के र्ए अ्ग रख दें । 

पसेट्ी
400 ग्ाम का 1 ब्रॉक बनी बनाई पफ़ पेसरिी
 ग्िे करन ेके र्ए दधू 
 बरुकन ेके र्ए रपसी रीनी
 बरेकंग रि ेपर ्गाने के र्ए ते्

ओ्न को पह्े से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर पेसरिी को 3 रम.मी. (⅛ इरं) पत्ा बे् ें । 6 सें. मी. (2½ 

इरं) के कटर से इसके रजतने गो्ाकार काट सकते हरैं, काट ्ें और बरी हईु पेसरिी को 
भी रफर से रो् करके इसतमेा् करें ।

2. भरा्न का 1‑1 छोटा रममर हर गो्ाकार के बीर में रखें । पसेरिी के आधे रकनारे पर दधू 
्गाएँ और दसूरा रकनारा उस पर रखकर बंद कर दें ।

3. रफर दोनों कोने बीर में ्ाए ँऔर दबाकर बदं करें ।
4. रफर भरा्न से भरी इस पेसरिी को उ्टा दें तारक सी्बदं रकनारे नीर ेकी ओर हो जाएँ । 

इनहें ह्के से ½ सें. मी. (¼ इरं) पत्ा बे् ें । धीरे स ेथप‑थपाकर ्ापस गो् आकार दें 
और ते् ्गी बरेकंग रि ेपर रखें ।
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5. हर केक के ऊपर राकू से 3 छोटे‑छोटे रीर े्गाएँ , इनहें दधू से ब्श करें और ऊपर से 
रपसी रीनी बरुक दें । 

6. अब बरेकंग रि ेको पह् ेसे गरम रकए ओ्न में रखें और 15 रमनट ्ा पसेरिी के फू्कर 
ह्का भरूा होने तक बेक करें ।

7. ठडंा करन ेके र्ए केक जा्ीदार रकै पर रखें । 
इनपरहलकी‑सीआइससगंशगुरबरुककरपरोसें।
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ग्लूटन‑रहित  

चॉकलेि ट्फ़लस (Chocolate Truffles) 20 रिफ़लस

300 ग्ाम डाक्च  प्ने ररॉक्टे
3 बड़ ेरममर मकखन
180 रम. ् ी. क्ीम
100 ग्ाम रछ्े हएु बादाम
100 ग्ाम नारर्् का बरूा 
 कोको पाउडर (्पटेन ेके र्ए) 

ब्वसध
1. सरॉसपैन में ररॉक्टे के टुकड़,े मकखन और क्ीम डा्ें । इनहें मध्म स ेकम आँर पर गरम 

करें तारक ररॉक्टे रपघ् जाए । ध्ान रखें रक ्ह उब् ेनहीं ।
2. एक घटं ेतक रमश्रण को रफ़्ज में ठडंा होन ेके र्ए रखें । ररॉक्ेट परूी तरह ठडंी और 

गाढ़ी हो जानी रारहए ्ेरकन इसे सटै नहीं होना रारहए ।
3. रफर बारीक़ कटे बादाम और नारर्् का बूरा ररॉक्टे के रमश्रण में रम्ाए ँ। जब सारी 

सामग्ी अचछी तरह रम् जाए तो छोटे‑छोटे गो्े (रिफ़लस) बना े्ं ।
4. एक छोट ेकटोर ेमें कोको पाउडर डा े्ं और एक‑एक करके रिफ़लस को उसमें डा्कर 

घमुाएँ तारक कोको पाउडर उनके रारों तरफ़ ्ग जाए । ए्रटाइट (Airtight) रडबबे में 
रिफ़लस को रफ़्ज में 2‑3 रदन तक रख सकते हरैं ्ा फ़्ीि भी कर सकत ेहरैं ।

अनय ब्वकलप
सचली चॉकलेि ट्फ़लस (Chili Chocolate Truffles)

1 बड़ा रममर ्ा् रमर्च
र्रध में बताए गए नं. 1 पर सरॉसपैन में डाक्च  ररॉक्ेट रपघ्ात ेसम् इसमें एक बड़ा रममर 
बारीक़ कटी, बीज रनक्ी ्ा् रमर्च रम्ा दें ।
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रैिड एणड बिि पबु्डंग (Bread & Butter Pudding) 6 व्रकत्ों के र्ए

30 ग्ाम मकखन
8 पत् ेस्ाइस ब्डै
50 ग्ाम रबना बीज की रकशरमश
2 छोट ेरममर रपसी दा्रीनी
300 रम. ् ी. दधू
150 रम. ् ी. गाढ़ी क्ीम
6‑7 बूदँें ्ैरन्ा एसेंस
2 छोट ेरममर करॉन्चफ़्ार
30 ग्ाम रीनी
¼ छोटा रममर रपसा जा्फ्

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक ्ीटर ्ा्ी बेरकंग रडश में मकखन ्गाएँ ।
2. ब्डै स्ाइस के रकनारों का मोटा रहससा काटकर हर स्ाइस के एक तरफ़ मकखन की 

पत्ी परत ्गाए ँ। रफर हर स्ाइस के रार रत्रकोण काटें ।
3. बेरकंग रडश के त् ेपर हर रत्रकोण की मकखन ्गी परत ऊपर की तरफ़ रखते हुए इनकी 

एक तह के ऊपर दसूरी तह ्गात ेजाएँ । हर तह पर थोड़ी‑सी रपसी दा्रीनी बुरककर 
रकशरमश डा्ें । सबसे ऊपर ब्डै की तह होनी रारहए ।

4. सरॉसपनै में ह्की आँर पर दधू और क्ीम गरम करें और 6‑7 बँूदें ्ैरन्ा एसेंस डा् दें ।  
5. जग में थोड़ा‑सा दधू और करॉन्चफ़्ार रम्ाकर गाढ़ा घो् बना े्ं । रफर इस घो् में 

थोड़ा‑सा और गरम दधू तथा क्ीम अचछी तरह रम्ाए ँऔर सरॉसपनै में डा े्ं । अब 18 ग्ाम 
रीनी डा्कर आरँ पर रह्ात ेहएु गाढ़ा कसटड्च तै् ार कर े्ं ।

6. कसटड्च को आँर से हटाकर ब्डै की तहों के ऊपर डा् दें । रपसा जा्फ् और बरी हईु 
रीनी इसके ऊपर बुरकें  और आधे घटें के र्ए अ्ग रख दें ।

7. रफर बरेकंग रडश को पह् ेसे गरम रकए ओ्न में 30‑40 रमनट तक रखकर इसे बेक 
करें ्ा तब तक बेक करें जब तक कसटड्च ऊपर स ेगु् ाबी होकर सैट हो जाए ।
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अनय ब्वकलप
ब्रिसमस रैिड एणड बिि पबु्डंग (Christmas Bread & Butter Pudding)

1 सतंरा
1 नीबू
30 ग्ाम कै्नबरैी

र्रध में बताए गए नं. 3 पर बै्ड की तहों पर रकशरमश के साथ कै्नबरैी भी डा्ें ।
र्रध में बताए गए नं. 5 पर कसटड्च ठंडा होने पर इसमें संतर ेऔर नीबू के कददकूस रकए 
हएु रछ्के रम्ाए ँ।

 
ग्लूटन‑रहित  

हनीकोमब (Honeycomb) 320 ग्ाम

1 बड़ा रममर ते्
80 ग्ाम मकखन
160 ग्ाम रपसी रीनी
80 ग्ाम गोलडन रसरप
2 छोट ेरममर मीठा सोडा

ब्वसध
1. एक 20 सें. मी. (8 इरं) के रौकोर बरेकंग रटन में ते्  ्गाएँ ।
2. एक सरॉसपैन में मकखन, रीनी और गोलडन रसरप डा्कर कम आँर पर गरम करें तारक 

रीनी घु् जाए ।   
3. रफर इस ेरबना र्ाए तिे आरँ पर उबा्ें । अगर रमश्रण का कोई भाग ब्ाउन होन े्ग ेतो 

सरॉसपनै को ह्का‑सा घुमाएँ तारक रमश्रण एक‑जसैा हो जाए । क़रीब 5 रमनट ्ा ह्का 
भरूा होने तक रमश्रण को उब्ने दें ।

4. रफर इसमें सोडा डा्ें और थोड़ी दरे के र्ए रह्ाए ँ। ध्ान रखें क्ोंरक रमश्रण में तेिी 
स ेझाग उठगेी ।

5. हनीकोमब के इस रमश्रण को बेरकंग रटन में डा्कर ठडंा करें और सैट होन े तक  
अ्ग रखें ।

इसेिोटे‑िोटेटुकड़ोंमें्ोड़ेंऔरसडज़्स्चकेऊपरबरुकें ।
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िेसज़नज़ एणड पोलेंिा फ़ेयिी केक (Raisins & Polenta Fairy Cake) 14 छोटे केक

110 ग्ाम रबना नमक का मकखन
110 ग्ाम रीनी
125 ग्ाम डमेरेारा शगुर
2 बड़ ेरममर ऐप् साइडर र्नगेर
160 ग्ाम मैदा
140 ग्ाम मककी का दरदरा आटा
½ छोटा रममर मीठा सोडा  
½ छोटा रममर बेरकंग पाउडर
¼ छोटा रममर नमक
125 रम. ् ी.  छाछ/्ससी 
125 ग्ाम रकशरमश
 मरफ़न रि ेमें ्गान ेके र्ए ते्  ्ा मकखन 

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक कटोर ेमें मकखन और डमेरेारा शगुर डा्कर 3‑5 रमनट तक अचछी तरह फें ट े्ं ।
2. इसमें थोड़ा‑थोड़ा करके ऐप् साइडर र्नगेर रम्ाए ँऔर हर बार ख़ूब अचछी तरह फें टें ।
3. दसूर ेकटोर ेमें छना हुआ मदैा, मककी का आटा, सोडा, बेरकंग पाउडर और नमक डा े्ं । 

इस रमश्रण का एक रतहाई भाग पह्े ्ा् ेकटोर ेमें रम्ाकर अचछी तरह फें ट े्ं ।
4. अब पह्े ्ा् ेकटोर ेमें ही आधी छाछ रम्ाए ँऔर रमश्रण को एकसार कर ्ें । रफर 

एक रतहाई मदै ेका रमश्रण और डा्कर फें टें । अब बरी हईु छाछ डा्ें और रफर फें टें । 
मदेै का बाक़ी रमश्रण भी डा्कर सारी सामग्ी रम्ा ्ें ।

5. रकशरमश को पह् ेसूख ेमदै ेमें ्पेटें, रफर रमश्रण में डा े्ं । ऐसा करन ेस े्ह केक के 
बीर ही रहगेी, नीर ेतह पर इक्टठी नहीं होगी ।

6. मरफ़न रि ेके साँरों में ते् ्ा मकखन ्गाए ँ। रफर रमश्रण को रममर स े14 साँरों में डा े्ं । 
हर साँर ेका ⅔ भाग ही भरें । 

7. पह्े स ेगरम रकए ओ्न में मरफ़न रि ेरखें और 25 रमनट ् ा इनके फू्कर ह्के भरू ेहोने तक 
बेक करें । केक में पत्ी स्ाई डा् ें, अगर केक तै्ार ह ैतो स्ाई रब्कु् साफ़ रनक् आएगी ।

8. मरफ़न रि ेको ओ्न स ेरनका्कर 10 रमनट तक ठडंा होन ेके र्ए रख दें । रफर केक 
रनका्कर जा्ीदार रकै पर रखें ।

इनहेंमक्खनऔरहलकीआइससंगशगुरबरुककरगरम‑गरमपरोसें।



किमीठाहोजाए(सडज़्स्च) 179  

लैमन फ़ेयिी केक (Lemon Fairy Cake) 12 छोटे केक

फ़ेयिी केक
110 ग्ाम रबना नमक का मकखन
225 ग्ाम रपसी रीनी
2 बड़ ेरममर ऐप् साइडर र्नगेर
150 ग्ाम सलैफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
150 ग्ाम  मदैा
90 रम. ् ी.  कम ररकनाई ्ा्ा दधू
2 बड़ ेरममर नीब ूका रस
1 बड़ा रममर सा्र क्ीम (दखेें शबदा््ी) 
1 छोटा रममर नीब ूका कददकूस रक्ा हआु रछ्का
 मरफ़न रि ेमें ्गान ेके र्ए ते्  ्ा मकखन

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक कटोर ेमें मकखन और रीनी डा्कर ब्रैंडर ्ा काँट ेसे 3‑5 रमनट तक फें ट े्ं ।
2. इसमें थोड़ा‑थोड़ा करके ऐप् साइडर र्नगेर डा े्ं और काँट ेस ेअचछी तरह रम्ाए ँ।
3. एक अ्ग कटोरे में सैलफ़‑ररेिगं फ़्ार और मदैा दोनों को रम्ाकर छानें ।
4. एक जग में दूध, नीबू का रस और सा्र क्ीम डा्ें और अ्ग रख दें ।
5. अब मकखन और रीनी ्ा् ेकटोरे में एक रतहाई मदैा डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ। रफर 

एक रतहाई दधू का रमश्रण डा े्ं और फें टें । इस प्ररक््ा को बार‑बार दोहराएँ तारक सारा 
मदैा और दधू इसतमेा् हो जाएँ । जब आरख़री एक रतहाई मदैा डा े्ं तो उसके साथ नीबू 
का कददकूस रक्ा हआु रछ्का भी डा् दें । अगर रमश्रण फटन े्ग ेतो एक रममर मदैा 
और डा्कर अचछी तरह फें ट े्ं ।

6. मरफ़न रि ेके 12 साँरों में ते् ्ा मकखन ्गाएँ । रफर रममर स ेरमश्रण को साँरों में भरें । 
हर साँरे का ⅔ भाग ही भरें । 

7. पह् ेसे गरम रकए ओ्न में मरफ़न रि ेरखें और 25 रमनट ्ा केक के फू्कर ह्के भरूे 
होने तक बेक करें । केक में पत्ी स्ाई डा े्ं, अगर केक तै्ार ह ैतो स्ाई रब्कु् 
साफ़ रनक् आएगी ।

8. मरफ़न रि ेको ओ्न से रनका्कर 10 रमनट तक ठडंा होन ेके र्ए रखें । रफर जा्ीदार 
रकै पर केक रख दें ।
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लैमन बििरिीम आइससंग (Lemon Buttercream Icing) 

110 ग्ाम रबना नमक का मकखन
2 बड़ ेरममर नीब ूका रस
2 छोटे रममर नीब ूका कददकूस रक्ा हआु रछ्का
500 ग्ाम आइरसगं शगुर

1. मकखन, नीबू का रस, कददकूस रक्ा हआु नीबू का रछ्का और आधी आइरसगं शगुर 
कटोर ेमें डा्ें और ब्रैंडर से रमश्रण को एकसार कर ्ें । रफर बरी हईु आइरसगं शगुर 
भी धीर‑ेधीर ेडा्कर फें ट ्ें और क्ीमी तथा मु् ा्म कर ्ें ।

2. ्मैन बटरक्ीम आइरसंग से केक सजाएँ ।
सिरआइससगंकेऊपरचीनीलगीनीबूकीिाँकोंयाकददकूससकएहएुनीबूकेसिलके

सजाकरपरोसें।
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वैसनला फ़ेयिी केक (Vanilla Fairy Cake) 16 छोटे केक

फ़ेयिी केक (Fairy Cake)
110 ग्ाम रबना नमक का मकखन 
300 ग्ाम सलैफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
125 रम. ् ी.  छाछ/्ससी
1 छोटा रममर ्ैरन्ा एसेंस
1 छोटा रममर मीठा सोडा  
½ छोटा रममर नमक
220 ग्ाम रपसी रीनी
125 रम. ् ी.  गरम पानी
1 बड़ा रममर ऐप् साइडर र्नगेर
 मरफ़न रि ेमें ्गाने के र्ए ते्  ्ा मकखन

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. 16 साँरों ्ा्ी मरफ़न रि ेमें ते्  ्ा मकखन ्गाएँ ।
2. एक कटोर ेमें र्नेगर के अ्ा्ा सारी सामग्ी डा्ें । आरख़र में र्नगेर रम्ाकर ब्रैंडर से 

रमश्रण को फें टकर मु् ा्म कर ्ें । 
3. रफर इस रमश्रण को मरफ़न रि ेके साँरों में डा े्ं । पह् ेस ेगरम रकए ओ्न में मरफ़न रिे 

रखकर 25 रमनट ्ा केक के फू्कर ह्के भरू ेहोन ेतक बेक करें । केक में पत्ी स्ाई 
डा्ें, अगर केक तै् ार ह ैतो स्ाई रब्कु् साफ़ रनक् आएगी ।

4. मरफ़न रि ेको ओ्न स ेरनका्ें और इस े10 रमनट तक रखा रहन ेदें । इसके बाद रि ेमें से 
केक रनका्कर जा्ीदार रकै पर रखें और इनहें परूी तरह ठडं ेहो जान ेदें । 

आइससंग (Icing)
375 ग्ाम आइरसंग शगुर
3 बड़ ेरममर कोको पाउडर
2 बड़ ेरममर दधू
2 बड़ ेरममर छाछ/्ससी
4 बड़ ेरममर रबना नमक का मकखन
1 छोटा रममर ्ैरन्ा एसेंस
¼ छोटा रममर नमक

1. सारी सामग्ी को कटोर ेमें डा्कर ब्रैंडर में एकसार और मु् ा्म कर ्ें तारक ्ह क्ीमी 
हो जाए ।

2. हर फ़े्री केक के ऊपर रममर से आइरसगं ्गाकर सजाएँ ।
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  लैक्टॉस‑रहित, वीगन

वीगन चॉकलेि फ़ेयिी केक (Vegan Chocolate Fairy Cake)  12 छोटे केक

फ़ेयिी केक (Fairy Cake)

300 ग्ाम मैदा
150 ग्ाम रीनी
70 ग्ाम फीकी कोको
¾ छोटा रममर मीठा सोडा 
½ छोटा रममर नमक
250 रम. ् ी.  पानी
80 रम. ् ी.  सनफ़्ा्र ऑ््
1 बड़ा रममर ऐप् साइडर र्नगेर
1½ छोटा रममर ्ैरन्ा एसेंस 
 मरफ़न रि ेमें ्गाने के र्ए ते्

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. छना हुआ मदैा, कोको, रीनी, सोडा और नमक कटोर ेमें डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ। इसमें 

पानी, सनफ़्ा्र ऑ््, र्नगेर और ् ैरन्ा डा े्ं और रमश्रण को फें टकर मु् ा्म कर ् ें ।
2. 12 साँरों ्ा्ी मरफ़न रि ेमें ते् ्गाए ँ। रफर रममर स ेरमश्रण को साँरों में भरें । हर साँरे 

का ⅔ भाग ही भरें । 
3. पह्े स ेगरम रकए ओ्न में मरफ़न रि ेरखकर इनहें 20‑25 रमनट ्ा फू्कर ह्के भरूे 

होने तक बेक करें । केक में पत्ी स्ाई डा े्ं, अगर केक तै्ार ह ैतो स्ाई रब्कु् 
साफ़ रनक् आएगी ।

4. ओ्न स ेमरफ़न रि ेको रनका्कर 10 रमनट तक ठडंी होन ेके र्ए रखें । रफर रि ेमें से 
केक रनका्कर जा्ीदार रकै पर रख दें ।

फ़्ॉससिंग (Frosting)

190 ग्ाम आइरसगं शगुर
3 बड़ ेरममर माज्चरीन
1‑2 बड़ ेरममर फीका सो्ा दधू
½ छोटा रममर ्ैरन्ा एसेंस
85 ग्ाम ररॉक्टे (Dairy Free)
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1. आइरसंग शगुर, माज्चरीन, एक बड़ा रममर सो्ा रमलक और ्ैरन्ा कटोरे में डा े्ं और 
फें टकर मु् ा्म करें । इनमें ररॉक्टे को रपघ्ाकर रम्ाए ँऔर रफर स ेफें टें तारक रमश्रण 
ह्का होकर फू् जाए । रमश्रण इतना ही गाढ़ा होना रारहए रक इस ेआसानी से ्गा्ा 
जा सके । िरूरत हो तो थोड़ा‑सा सो्ा रमलक और रम्ाए ँ। रफर इस फ़्रॉरसटगं स ेफ़े्री 
केक सजाएँ ।
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सट्ॉबेिी फ़ेयिी केक (Strawberry Fairy Cake) 8 छोटे केक

फ़ेयिी केक (Fairy Cake)

1 नीबू
125 ग्ाम रबना नमक का मकखन
125 ग्ाम रपसी रीनी
½ छोटा रममर ्ैरन्ा एसेंस
65 ग्ाम मैदा 
65 ग्ाम रपस ेबादाम
¾ छोटा रममर बेरकंग पाउडर
3 बड़ ेरममर दधू
 मरफ़न रि ेमें ्गाने के र्ए ते्  ्ा मकखन

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक नीबू का रछ्का कददकूस करें । इसे मकखन, रीनी, ्ैरन्ा, मदैा, बादाम और बेरकंग 

पाउडर के साथ फ़ूड प्रोसेसर में डा्कर मु् ा्म कर ्ें ।
2. रफर इसमें एक‑एक बड़ा रममर दधू डा्त ेजाएँ जब तक रमश्रण इतना नरम हो जाए रक 

इस ेआसानी से मरफ़न रि ेके 8 साँरों में भरा जा सके । एक साँर ेका ⅔ भाग ही भरें ।
3. पह्े स ेगरम रकए ओ्न में मरफ़न रि ेरखें और 15‑20 रमनट ्ा केक के फू्कर ह्के 

भरू ेहोन ेतक बेक करें । केक में पत्ी स्ाई डा्ें, अगर केक तै्ार ह ैतो स्ाई रब्कु् 
साफ़ रनक् आएगी ।

4. अब ओ्न से मरफ़न रि ेरनका्ें और 10 रमनट तक ठडंा होन ेदें । रफर रि ेमें से केक 
रनका्कर जा्ीदार रकै पर रखें ।

5. हर केक के ऊपर का थोड़ा‑सा गो् भाग रनका्कर छोटा‑सा गरढा बनाएँ तारक इस 
ख़ा्ी जगह पर टरॉरपगं डा्ी जा सके । रफर इनहें अ्ग रखें ।
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िॉब्पगं (Topping)

150 ग्ाम मसैक्पोनी रीि (दखेें शबदा््ी)
4 बड़ ेरममर तािी क्ीम
3 बड़ ेरममर आइरसंग शगुर
1 बड़ा रममर नीब ूका रस
225 ग्ाम सरिरॉबरेी

1. मसैक्पोनी रीि, तािी क्ीम, आइरसगं शगुर और तािे नीब ूका रस कटोर ेमें डा्कर 
्कड़ी के रममर से फें टें और मु् ा्म करके अ्ग रखें ।

2. सजाने के र्ए 8 छोटी सरिरॉबरेी अ्ग रख दें । बाक़ी की सरिरॉबरेी को छोटा‑छोटा काटें 
और रमश्रण में डा े्ं । रमश्रण को बहुत ज़्ादा न रम्ाए ँतारक गु् ाबी धारर्ों का रडिाइन  
बना रह े। 

3. फ़े्री केक के ऊपर के ख़ा्ी भाग में सरिरॉबरेी क्ीम भरें ।
इनकेऊपरसट्ॉबरेीर्खकरसजाएँऔरआइससगंशगुरबरुककरपरोसें।
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वीगन

अदिक वाले ब्बसकुि (Gingerbread Men) 16 रबसकुट

बिस्कुट	(Biscuit)	
80 रम. ् ी. सनफ़्ा्र ऑ््
165 ग्ाम रपसी रीनी
60 रम. ् ी. सो्ा रमलक
400 ग्ाम मैदा
½ छोटा रममर मीठा सोडा
½ छोटा रममर बेरकंग पाउडर
½ छोटा रममर नमक
½ छोटा रममर रपसा जा्फ्
½ छोटा रममर रपस े्ौंग
½ छोटा रममर रपसी दा्रीनी
1½ छोटा रममर रपसी अदरक

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. बेरकंग रि ेमें ऑ्् ्गाए ँ्ा रफर इसमें पार्चमेंट पेपर (दखेें शबदा््ी) ्गा दें ।
2. एक कटोर ेमें सो्ा रमलक, ऑ्् और रीनी डा्कर क़रीब तीन रमनट के र्ए फें टें 

(सो्ा रमलक ऑ्् में अचछी तरह नहीं घु्ता) ।  
3. रफर छना हुआ मदैा, मीठा सोडा, बेरकंग पाउडर, दा्रीनी, ्ौंग, नमक, जा्फ् और 

अदरक कटोर ेमें डा्ें और इनका थोड़ा सख़त‑सा रमश्रण गूधँ े्ं । 
4. रमश्रण को थोड़ा रपटा करें और रक्गं रफ़लम में ्पटेकर रफ़्ज में एक घंटे तक ठडंा 

करें । इस ेतीन रदन तक रफ़्ज में रखा जा सकता है । अगर एक घंटे से ज़्ादा रफ़्ज में रखा 
हो तो काम शरुू करने से पह्े इसे बाहर रनका्कर 10 रमनट नरम होन ेके र्ए रखें ।

5. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर इस े5 रम.मी. (¼ इरं) की मोटाई में बे े्ं । अगर रजजंरब्डै 
मनै का कटर है तो इसस ेरमश्रण की आकृरत्ाँ काट ् ें (कोई दसूरा कटर भी इसतमेा् रक्ा 
जा सकता है) । अब पत्े रपट ेरममर स ेसा्धानी से उठाकर इनहें बरेकंग रि ेपर रखें ।

6. बेरकंग रि ेको पह्े से गरम रकए ओ्न में 8 रमनट के र्ए रखें । रफर ओ्न में से रिे 
रनका्ें और 2 रमनट तक रबसकुट बेरकंग रि ेपर ही रखे रहन ेदें, रफर ठडं ेकरने के र्ए 
रकै पर रखें ।
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आइससंग
190 ग्ाम आइरसंग शगुर
4 बड़ ेरममर सो्ा रमलक 

1. एक कटोर ेमें आइरसगं शगुर और सो्ा रमलक डा्कर मु् ा्म और गाढ़ा होन ेतक फें टें 
तारक इस ेरबसकुट पर आसानी से ्गा्ा जा सके । जब रबसकुट ठडं ेहो जाएँ तो इन पर 
आइरसगं ्गाकर सजाएँ ।



188 किमीठाहोजाए(सडज़्स्च)

जमै िािट् (Jam Tart) 12 टाट्च

100 ग्ाम मकखन
250 ग्ाम मैदा
¼ छोटा रममर नमक
2‑3 बड़ ेरममर ठडंा पानी
370 ग्ाम सरिरॉबरेी जमै, फ्ों का जमै ्ा ्मैन कड्च 
     (्मैन कड्च के र्ए दखेें शबदा््ी)

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. बारह टाट्च बनाने ्ा्ी रि ेके साँरों में ह्का‑ह्का मकखन ्गाएँ ।
2. एक कटोर ेमें मदैा और नमक डा्कर उसमें मकखन के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटकर डा े्ं । 

रफर उगँर््ों से मकखन को मदै ेमें इस तरह रम्ाए ँरक ्ह रमश्रण बारीक़ बै्डक्मि की 
तरह रदखाई दनेे ्ग े। इस रमश्रण को जलदी स ेतै्ार कर ्ें क्ोंरक ठडं ेरमश्रण स ेटाट्च 
अचछ ेबनेंग े।

3. रमश्रण में ठडंा पानी डा्ें और ठडं ेरममर से रह्ात ेहएु इसे रम्ाए ँ। अगर रमश्रण ज़्ादा 
सूखा हो तो िरूरत के मतुारबक़ एक‑एक छोटा रममर ठडंा पानी रम्ात ेजाएँ ।

4. रमश्रण को रक्गं रफ़लम में ्पेटकर ठडंा होन ेके र्ए रफ़्ज में कम स ेकम 15 रमनट 
और ज़्ादा से ज़्ादा 30 रमनट तक रखें ।

5. इस रमश्रण को रमकसी में भी तै्ार कर सकते हरैं । इसके र्ए रमकसी को कुछ सैरकंड के 
र्ए तिे गरत पर र्ाए ँ, रफर थोड़ा रुकें , रफर र्ाए ँ, ऐसा 3‑4 बार करें । मकखन, नमक 
और मदैा रमकसी में डा्ें और जब रमश्रण ब्डैक्मि जसैा ्गन े्ग,े तब इसमें धीर‑ेधीरे 
पानी डा्त ेजाएँ तारक रमश्रण इक्टठा होकर गँुधे आटे की तरह हो जाए । रक्गं रफ़लम 
में ्पटेकर ठंडा करने की ऊपर ्ा्ी र्रध अपनाएँ ।

6. पसेरिी स ेरक्गं रफ़लम रनका्कर इसे मदैा ्गी सतह पर ½ सें. मी. (¼ इरं) पत्ा बे् ें । 
टाट्च कटर ्ा कप स ेपेसरिी के गो्ाकार काट ्ें जो टाट्च की रि ेमें बन ेसाँरों स ेकुछ बड़े 
हों । रि ेमें बने हर गो्ाकार साँर ेमें धीर‑ेसे पेसरिी डा्कर दबाए ँ।

7. रकसी भी जमै का भरा हुआ छोटा रममर पसेरिी ्ग ेसाँरों में डा े्ं । इनहें ज़्ादा न भरें 
क्ोंरक गरम होने पर जमै बाहर रनक् आएगा और ज्गेा । इनमें ्ैमन कड्च भी डा्ी जा 
सकती है ।
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8. इस रक््ा को सारी पेसरिी के इसतमेा् हो जान ेतक दोहराएँ । बर ेहएु पेसरिी के टुकड़ों को 
भी बाक़ी की पेसरिी में रम्ाकर बार‑बार बे् कर इसतमेा् रक्ा जा सकता ह ै।

9. पह् ेसे गरम रकए ओ्न में रि ेरखें और टाट्च गु् ाबी हो जान ेतक क़रीब 15 रमनट तक 
बेक करें । ओ्न से रनका्कर अ्ग रखें और परूी तरह स ेठडं ेहोन ेदें ।
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ससिकी िॉफ़ी पबु्डंग (Sticky Toffee Pudding) 4 व्रकत्ों के र्ए

सपजं (Sponge)

200 ग्ाम खजरू
250 रम. ् ी. दधू
100 रम. ् ी. पानी
1 छोटा रममर मीठा सोडा 
115 ग्ाम  मकखन
115 ग्ाम ब्ाउन शगुर  
3 बड़ ेरममर गोलडन रसरप
200 ग्ाम सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
⅛ छोटा रममर रपसा जा्फ्
½ छोटा रममर रपसी अदरक
½ छोटा रममर रपसी दा्रीनी
1 छोटा रममर ्ैरन्ा एसेंस 

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक 20 × 20 सें. मी. (8 × 8 इरं) के कम गहर े बेरकंग रटन में पार्चमेंट पेपर (दखेें 

शबदा््ी) ्गाए ँ।
2. खजरूों को आधा‑आधा कर ्ें और सरॉसपनै में डा्कर इनहें दधू और पानी के रमश्रण 

में रभगोएँ । कम आरँ पर रखकर 3‑4 रमनट तक रमश्रण को पकाएँ तारक खजरू नरम  
हो जाएँ ।

3. आरँ स ेहटाकर सोडा रम्ाए ँ। इसमें झाग उठने ्गगेी । इस ेअ्ग रखें और ठडंा होने दें ।
4. रफर एक कटोर ेमें मकखन, ब्ाउन शगुर और गोलडन रसरप डा े्ं और इनहें फें टकर मु् ा्म 

कर ्ें । इनमें खजूर का रमश्रण रम्ा दें ।
5. अब छना हुआ मदैा, रपसा जा्फ्, अदरक, दा्रीनी और ्ैरन्ा भी खजरू के रमश्रण 

में डा्कर रम्ा ्ें ।
6. सपजं के इस रमश्रण को तै्ार बरेकंग रटन में डा्ें ।
7. पह् ेस ेही गरम रकए ओ्न में इसे 30 रमनट तक बेक करें ्ा तब तक बेक करें जब 

तक ्ह परूी तरह पक जाए और दबाने पर बहुत नरम महससू हो ।
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सॉस
1 बड़ा रममर गोलडन रसरप
55 ग्ाम मकखन
55 ग्ाम शककर 
2 बड़ ेरममर रिीक्
110 रम. ् ी. फें टी हुई गाढ़ी क्ीम 

1. सरॉसपैन में रसरप, मकखन, शककर और रिीक् डा्कर कम से मध्म आरँ पर रपघ्ाए ँ। 
थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेहएु 5 रमनट तक पकाएँ । थोड़ा‑सा ठडंा करने के र्ए अ्ग 
रखें और रफर गाढ़ी क्ीम रम्ाए ँ।

2. पुरडगं को ऊपर से सब जगह काँटे से गोदें और इसके ऊपर सरॉस की आधी मात्रा डा् दें ।
पुसडगंकोबचीहईुसॉसऔर्ैसनलाआइसक्ीमकेसकूपकेसाथपरोसें।
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ब्वकिोब्िया सपजं (Victoria Sponge) 6 व्रकत्ों के र्ए

75 ग्ाम माज्चरीन
175 रम. ् ी. गरम पानी
1‑2 बड़े रममर गोलडन रसरप
½ छोटा रममर मीठा सोडा 
225 ग्ाम सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
75 ग्ाम रपसी रीनी
1 छोटा रममर ्ैरन्ा एसेंस
370 ग्ाम सरिरॉबरेी जमै
300 रम. ् ी. फें टी हुई गाढ़ी क्ीम
 बेरकंग रटन में ्गाने के र्ए ते्

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. 18 सें. मी. (7 इरं) के 2 बेरकंग रटन के त्ों और रकनारों पर ते् ्गाएँ ।
2. सरॉसपनै में गरम पानी डा े्ं और उसमें माज्चरीन रपघ्ाए ँ। गोलडन रसरप और सोडा भी  

डा् दें ।
3. रफर एक कटोर ेमें छना हुआ मदैा और रीनी डा्ें ।
4. माज्चरीन का रमश्रण और ्ैरन्ा एसेंस मदै ेमें डा े्ं और अचछी तरह फें टें । ्ह रमश्रण घो् 

की तरह ्गगेा । अब दोनों बेरकंग रटन में बराबर का घो् डा े्ं ।
5. पह् ेस ेगरम रकए ओ्न में दोनों बेरकंग रटन रखें और ह्के भरू ेहोन ेतक क़रीब 15‑20 

रमनट तक बके करें ।
6. बेरकंग रटन रनका्ें और इनहें ठडंा करने के र्ए जा्ीदार रकै पर रखें ।
7. ठडं ेहोन ेपर एक केक पर मोटी‑सी जमै की परत ्गाएँ । इस पर गाढ़ी क्ीम की एक तह 

्गाएँ और दसूर ेकेक को इसके ऊपर सरैंडर्र करके रखें ।
इसपरआइससगंशगुरबरुककरक्ीमयाआइसक्ीमकेसाथपरोसें।
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ट्ाइफ़ल सपजं (Trifle Sponge) 6‑8 व्रकत्ों के र्ए

115 ग्ाम सलैफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
40 ग्ाम रपसी रीनी
40 ग्ाम माज्चरीन
1 बड़ा रममर गोलडन रसरप
90 रम. ् ी. गरम पानी
¼ छोटा रममर मीठा सोडा
 बरेकंग रटन में ्गान ेके र्ए ते्  

ओ्न को पह्े से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक कटोर ेमें मदैा छानें और इसमें रपसी रीनी रम्ाए ँ।
2. एक अ्ग कटोर ेमें माज्चरीन, रसरप और गरम पानी डा्ें । जब माज्चरीन और रसरप रपघ् 

जाए ँतब इसमें सोडा डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।
3. रफर माज्चरीन का रमश्रण मैद ेके रमश्रण में रम्ाकर अचछी तरह फें ट े्ं ।
4. इस रमश्रण को ते् ्ग ेबेरकंग रटन में डा े्ं । पह् ेस ेही गरम रकए ओ्न में इस े12‑15 

रमनट ्ा तब तक बेक करें जब तक सपजं केक छून ेपर तै्ार ्ग े।
5. ओ्न से रनका्कर रटन को रैक पर ठडंा होन ेके र्ए रख दें ।
6. जब सपंज ठडंा हो जाए तो इसे रटन में स ेरनका्कर एक बड़ ेकाँर के कटोर ेमें रखें ।

ट्ाइफ़ल
85 ग्ाम का 1 पैरकट सरिरॉबरेी जै्ी
250 ग्ाम सरिरॉबरेी
570 रम. ् ी. कसटड्च
300 रम. ् ी. फें टी हुई गाढ़ी क्ीम
100 ग्ाम भनु ेबादाम की पत्ी फाँकें
250 ग्ाम ग्से ररैी  
200 ग्ाम ररॉक्ेट

1. परैकट पर दी गई रहदा्तों के अनुसार ्जेीटरेर्न जै् ी बनाएँ । सरिरॉबरेी रम्ाकर इस ेसेट 
करें । जब जै् ी सेट हो जाए तो इसे रममर स ेसपजं के ऊपर डा् दें ।
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2. रफर पैरकट पर दी गई रहदा्तों के अनुसार कसटड्च बनाएँ । ठडंा करके इसे जै् ी के ऊपर 
डा् दें ।

3. अब कसटड्च के ऊपर गाढ़ी क्ीम की तह ्गाएँ । बादाम, ररैी और कददकूस रकए हएु 
ररॉक्टे स ेसजाए ँ।

 



किमीठाहोजाए(सडज़्स्च) 195  

ट्ीकल सपजं पबु्डंग (Treacle Sponge Pudding) 4‑6 व्रकत्ों के र्ए

पबु्डंग
2 बड़ ेरममर गोलडन रसरप
2 बड़ ेरममर नीब ूका रस
2 बड़ ेरममर ब्डैक्मि
110 ग्ाम मकखन
110 ग्ाम रपसी रीनी
150 ग्ाम सलैफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
½ छोटा रममर रपसी अदरक
1 नीबू
2 बड़ ेरममर ऐप् साइडर र्नगेर
2 बड़ ेरममर दधू

ब्वसध
1. 600 रम. ् ी. के पुरडगं के कटोर ेके त्े पर मकखन ्गाए ँ।
2. रफर नीबू का रस, रसरप और ब्डैक्मि एक अ्ग कटोर ेमें रम्ाए ँ। इस रमश्रण को रममर 

स ेपरुडगं के कटोर ेके त्े के रकनारों पर ्गा दें । 
3. अब एक अ्ग कटोर ेमें मकखन फें टकर इसमें रपसी रीनी रम्ाए ँऔर इतना फें टें रक ्ह 

ह्का होकर फू् जाए ।
4. इसमें मदैा, अदरक और नीबू का कददकूस रक्ा हआु रछ्का रम्ाए ँ।
5. एक अ्ग कटोर ेमें दधू और ऐप् साइडर र्नगेर रम्ाए ँऔर ऊपर ्ा्े रमश्रण में 

डा्कर पुरडगं का नरम रमश्रण बनाए ँ। अगर दधू कम ह ैतो और डा् सकत ेहरैं ।
6. रमश्रण को मकखन ् ग ेपुरडगं के कटोर ेमें डा् ें । इस ेग्ीिपू्रफ़ पपेर स ेढकें  और धागे स ेबाँध दें । 

रफर ढककर इसे 1 घंटा 15 रमनट तक बरतन में उब्त ेपानी के ऊपर रखकर भाप स ेपकाएँ । 
7. भाप स ेपकाने के बाद कटोर ेको सा्धानी से बरतन में से रनका े्ं और 5 रमनट रखा रहने 

दें । पपेर हटाकर कटोर ेको ध्ान से एक गरम प्ेट पर उ्टा दें ।

सॉस
3 बड़ ेरममर गोलडन रसरप
3 बड़ ेरममर नीब ूका रस

1. सरॉसपैन में कम आँर पर गोलडन रसरप गरम करके उसमें नीबू का रस रम्ाए ँ। इस सरॉस 
को पुरडगं के ऊपर डा े्ं ।

पुसडगंकोिें टीहईुक्ीमयाकसटड्चकेसाथपरोसें।दोबारागरमकरनाहो्ो40समनट

केसलएभापमेंर्खकरनरमकरें।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

ट्ीकल िािट् (Treacle Tart) 6 व्रकत्ों के र्ए

पसेट्ी
225 ग्ाम सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
110 ग्ाम माज्चरीन
¼ छोटा रममर नमक
2 बड़ ेरममर पानी

ओ्न को पह्े से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक 20 से 23 सें. मी. (8‑9 इरं) की गो् काँर की ओ्नप्रफ़ू टाट्च प्टे अ्ग रखें ।
2. एक कटोर ेमें छना हुआ मदैा, माज्चरीन और नमक डा्ें । उगँर््ों स ेमाज्चरीन को मदै ेमें इस 

तरह रम्ाए ँरक ्ह बारीक़ बै्डक्मि की तरह ्गन े्गे । पानी रम्ाकर सख़त‑सा रमश्रण 
तै् ार कर ्ें । इस रमश्रण के दो पेड़ ेबनाए ँ। पह्ा कुछ बड़ा और दसूरा उससे छोटा । 

3. ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर पेसरिी के बड़ ेपेड़ ेको गो्ाकार में बे्ें । इसका आकार टाट्च 
प्ेट स ेक़रीब 2 सें. मी. (¾ इरं) बड़ा होना रारहए ।  

4. टाट्च प्ेट के रकनारों को पानी से ब्श करें । गो् बे् ी हईु पेसरिी को बे्न पर उठाएँ और 
टाट्च प्ेट में ह्के से नीर ेदबा दें ।

5. प्टे के रकनारों से रनक्ी हईु पेसरिी को तेि राकू स ेकाट दें । पसेरिी के ऊपरी रकनारे को 
थोड़ी‑थोड़ी दरूी पर अँगूठ ेसे दबाकर संुदर ्हरर्ा रडिाइन बना दें ।

भिावन
3 बड़ ेरममर गोलडन रसरप
3 बड़ ेरममर ब्डैक्मि
1 नीबू

1. सरॉसपनै में नीबू का रस और उसका कददकूस रक्ा रछ्का डा े्ं । इसमें गोलडन रसरप 
और ब्डैक्मि डा्कर कम आँर पर रसरप के रपघ्न ेतक गरम करें । सरॉसपनै को आँर 
स ेहटाएँ । जब ्ह तर् रमश्रण ठंडा हो जाए तो इसे पेसरिी में डा े्ं । ध्ान रह ेरक ्ह 
रमश्रण रकनारों पर न ्ग े।

2. पसेरिी के बरे टुकड़ों और छोटे पेड़ ेको इक्टठा करके गो् पड़ेा बना ्ें । इस ेबहुत 
पत्ा बे् ें । रफर इसकी इतनी पत्ी ्बंी पर्टट्ाँ काटें रक भरा्न के ऊपर जा् बना्ा  
जा सके ।
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3. पर्टट्ों के रकनारों पर पानी ्गाए ँऔर इनहें भरा्न के ऊपर जा्नमुा रडिाइन में सजा 
दें । गी् ेरकनारों को पेसरिी के बाहर ्ा् ेरकनारों से ररपका दें । सुदंर रडिाइन बनाने के 
र्ए इन पर्टट्ों को मोड़कर कई तरह के रडिाइन बनाए जा सकते हरैं ्ा रफर इनहें पसेरिी 
के ऊपर डा् ेरबना भी बेक रक्ा जा सकता ह ै।

4. टाट्च प्टे को पह् ेस ेगरम रकए ओ्न में रखें और पेसरिी को 30‑35 रमनट तक बेक करें ।
इसटाट्चकोगाढ़ीक्ीमकेसाथठंडायागरमपरोसाजासक्ाहै।

अनय ब्वकलप
जमै िािट् (Jam Tart)

2‑3 बड़ ेरममर जमै
र्रध में नं. 1 पर बताए गए भरा्न के बजा्, जैम के 2‑3 बड़े रममर सरॉसपैन में 
ह्का‑सा गरम करें तारक ्ह नरम होकर मु् ा्म हो जाए । ठंडा होने पर इसे पेसरिी के 
ऊपर डा्ें ।
मामट्लेड िािट् (Marmalade Tart)

2‑3 बड़ ेरममर माम््च डे
र्रध में न.ं 1 पर बताए गए भरा्न के बजा् पसेरिी पर माम््च डे की तह ्गाए ँ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

नाशपा्ी औि गिम चॉकलेि सॉस 
(Pears & Hot Chocolate Sauce) 2 व्रकत्ों के र्ए

2 नाशपारत्ाँ
2 ्ौंग
2 इ्ा्री
1 छोटी डडंी दा्रीनी
100 ग्ाम रपसी रीनी
½ नीबू

ब्वसध
1. नाशपारत्ाँ छी्कर बीज रनका्ें ्ेरकन डडंी साथ ्गी रहन े दें । साबतु नाशपारत्ाँ 

सरॉसपनै में डा्ें और इनके ऊपर तक पानी भर दें ।
2. ्ौंग, इ्ा्री और दा्रीनी पीसकर इनहें नीब ूके रस और रपसी रीनी के साथ सरॉसपनै में 

डा्ें । मध्म आरँ पर थोड़ी‑थोड़ी दरे में रह्ात ेहएु इनहें रीनी के घु् जाने तक उबा े्ं ।
3. रफर आरँ कम करके 20 रमनट पकाएँ ्ा तब तक पकाएँ जब तक नाशपारत्ाँ नरम हो 

जाएँ और रस कम होकर गाढ़ा हो जाए ।

सॉस
100 ग्ाम माज्चरीन  
100 ग्ाम कोको पाउडर
100 ग्ाम गोलडन रसरप
100 ग्ाम ब्ाउन शगुर  
150 रम. ् ी. सो्ा रमलक

1. सारी सामग्ी को एक अ्ग सरॉसपैन में कम से मध्म आरँ पर गरम करें तारक माज्चरीन 
और ब्ाउन शगुर रपघ्कर पूरी तरह घु्  जाएँ । सरॉस को गाढ़ा करन ेके र्ए 5 रमनट तक 
कम आरँ पर पकाए ँ।

नाशपास्योंपरसॉसकीमोटी्हडालेंऔरआइसक्ीमकेसाथपरोसें।
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बैनौफ़ी पाइ (Banofee Pie) 6‑8 व्रकत्ों के र्ए

300 ग्ाम डाइजरेसट् रबसकुट
110 ग्ाम मकखन
110 ग्ाम रबना नमक का मकखन
110 ग्ाम रपसी रीनी
400 ग्ाम कंडेंसड रमलक (Condensed Milk)

2 के्े
300 रम. ् ी. फें टी हुई गाढ़ी क्ीम
200 ग्ाम ररॉक्ेट

ब्वसध
1. एक 20 सें. मी. (8 इरं) का केक रटन रजसका त्ा अ्ग हो जाता हो, तै्ार रखें ।
2. कम आरँ पर सरॉसपैन रखें और इसमें मकखन रपघ्ाकर आरँ स ेहटा दें ।
3. रफर रबसकुट दरदर ेकरके इसमें रम्ाए ँ।
4. रबसकुट का रमश्रण केक रटन में डा्ें और ह्का‑सा दबा दें ।
5. अब इस रमश्रण को सैट करने के र्ए केक रटन को ऐ्ुरमरन्म फ़रॉ्् स ेढककर रफ़्ज 

में रखें ।
6. सरॉसपैन में कम आरँ पर रबना नमक का मकखन और रीनी डा्कर र्ात ेजाएँ तारक 

मकखन रपघ् जाए और रीनी भी घु्  जाए ।
7. अब सरॉसपैन में कंडेंसड रमलक डा्ें और ्गातार र्ात ेहएु कम आँर पर रमश्रण को 

उबा् ्ें । जसै ेही रमश्रण गाढ़ा होकर कैरमे् की ख़ुशबू दनेे ्ग,े इस ेआँर स ेहटाकर 
ठडंा करें । कैरमे् को रबसकुट के रमश्रण के ऊपर डा े्ं और सटै होन ेके र्ए रख दें ।

8. के्े की फाँकें  काटकर कैरमे् के ऊपर सजाएँ । रफर फें टी हुई क्ीम स ेके् ेढक दें । इसके 
बाद कददकूस की हुई ररॉक्टे ऊपर बरुक दें ।
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ग्लूटन‑रहित  

िाइस पबु्डंग (Rice Pudding) 4 व्रकत्ों के र्ए

40 ग्ाम मकखन
75 ग्ाम रपसी रीनी
100 ग्ाम परम् रा््
½ छोटा रममर  ्ैरन्ा एसेंस 
1 ्ीटर पूरी ररकनाई ्ा्ा दधू
150 रम. ् ी. फें टी हुई क्ीम 
¼ छोटा रममर नमक
 रपसा जा्फ् स्ादानुसार

ओ्न को पह्े से ही 150°C/300°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. सरॉसपैन में कम आरँ पर मकखन रपघ्ाए ँ। इसमें रीनी डा े्ं और रीनी के घु्  जान ेतक 

र्ात ेरहें ।
2. रफर इसमें रा्् डा्ें और रा्् के थोड़ ेफू् जाने तक रह्ात ेजाएँ ।
3. अब थोड़ा‑थोड़ा करके दधू डा्त ेजाएँ और रमश्रण को ्गातार र्ात ेरहें तारक इसमें 

कोई गाँठें न बन सकें  ।
4. सरॉसपनै में क्ीम और नमक रम्ाए ँ। ह्की आरँ पर थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेहएु 15 

रमनट तक रा्् पकाए ँ। रफर आरँ से उतारकर ्ैरन्ा एसेंस डा्ें ।
5. रमश्रण को कैसरो् में डा े्ं और इसके ऊपर रपसा हआु जा्फ् डा् दें ।
6. रफर इस ेपह् ेसे ही गरम रकए ओ्न में क़रीब 60‑90 रमनट के र्ए बके करें ्ा तब 

तक बेक करें जब तक इस पर पत्ी‑सी पपड़ी बन जाए । परुडगं ऊपर स ेजलदी भरूी न 
हो जाए, इसर्ए ऐ्ुरमरन्म फ़रॉ्् की एक शीट कैसरो् के ऊपर डा् दें । 

7. पक जान ेपर कैसरो् ओ्न से रनका्ें और ठडंा कर ्ें ।

अनय ब्वकलप 
लमैन िाइस पबु्डंग (Lemon Rice Pudding)

1 नीबू
½ छोटा रममर रपसा हुआ जा्फ्

र्रध में बताए गए नं. 5 पर पुरडगं के ऊपर जा्फ् के साथ नीबू का कददकूस रक्ा 
हआु रछ्का डा् दें ।
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ग्लूटन‑रहित 

लैमन पॉसेि (Lemon Posset) 6 व्रकत्ों के र्ए

600 रम. ् ी. फें टी हुई गाढ़ी क्ीम
140 ग्ाम रपसी हुई रीनी
2 नीबू

ब्वसध
1. एक सरॉसपैन में गाढ़ी क्ीम और रीनी डा्कर कम से मध्म आँर पर पकाएँ तारक रीनी 

घु् जाए और धीर‑ेधीर ेक्ीम उब्न े्ग े। आरँ कम करें और 3 रमनट तक और पकाकर 
आँर से हटा े्ं ।

2. नीब ूका रछ्का बारीक़ कददकूस करें और इनका रस रनका्कर कटोरे में डा्ें ।
3. इनहें क्ीम ्ा् ेसरॉसपैन में डा्कर फें ट ्ें ।
4. इस रमश्रण को 6 कटोरर्ों में ्ा 6 छोटे रग्ासों में डा े्ं और सटै होन ेके र्ए 2‑3 घटें 

रफ़्ज में रखें ।
इसे्ाज़ीकटीसट्ॉबरेी,सजंजरसबसकटयाशॉट्चब्डैकेसाथपरोसें।
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मसालेदाि ट्ीकल केक (Spiced Treacle Cake) 10 व्रकत्ों के र्ए

80 ग्ाम ओ्टस
250 रम. ् ी. दधू
400 ग्ाम सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार (दखेें शबदा््ी) 
2 छोटे रममर रपसी अदरक
110 ग्ाम रीनी
¼ छोटा रममर नमक
80 ग्ाम मकखन
125 रम. ् ी. गोलडन रसरप ्ा शहद
125 रम. ् ी. रिीक् ्ा मो्ैरसि

ओ्न को पह्े से ही 165°C/325°F तक गरम करें ।

ब्वसध
1. एक छोटे कटोर ेमें ओ्टस डा्ें और दधू रम्ाए ँ। इनहें 30 रमनट तक भीगन ेदें ।
2. एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा, अदरक, रीनी और नमक डा्कर रम्ाए ँऔर अ्ग रख दें ।
3. एक छोट ेसरॉसपैन में मध्म आँर पर मकखन रपघ्ाकर इसमें गोलडन रसरप और रिीक् 

डा्ें और अचछी तरह रम्ाए ँ। रफर इसे ओ्टस और दधू में डा्कर रह्ाए ँऔर इस रमश्रण 
को बड़ ेकटोर ेमें रखी सूखी सामग्ी में डा् दें ।

4. रमश्रण के एकसार हो जाने तक इसे र्ाए ँ, रफर 20‑22 सें. मी. (8‑9 इरं) के बेरकंग 
पैन में डा् दें ।

5. अब इस ेक़रीब 45 रमनट ्ा ऊपर से ह्का भूरा होने तक बेक करें ।  
6. ओ्न स ेरनका्कर पैन में ही ठडंा होने के र्ए रख दें ।
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ब्रिसमस पबु्डंग (Christmas Pudding) 10 व्रकत्ों के र्ए

1 बड़ा रममर माम््च डे
1 छोटा रममर दधू
1 छोटा रममर मीठा सोडा 
1 नीबू 
1 गाजर
110 ग्ाम सखूी ररैी  
2 सबे
350 ग्ाम मदैा
225 ग्ाम कददकूस रक्ा हआु नारर््
350 ग्ाम ब्डैक्मि
450 ग्ाम का्ी बीज ररहत रकशरमश (Currants)

225 ग्ाम बड़ी रकशरमश
225 ग्ाम पी्ी रकशरमश 
110 ग्ाम रमकसस्स्ड पी् (दखेें शबदा््ी)  
110 ग्ाम बहतु पत्ी बादाम की फाँकें
½ छोटा रममर रपसा रमकसड सपाइस (दखेें शबदा््ी)
½ छोटा रममर रपसी दा्रीनी 
½ छोटा रममर रपसा जा्फ्
450 ग्ाम  ब्ाउन शगुर  
 पुरडगं पनै में ्गान ेके र्ए मकखन ्ा ते्

ब्वसध
1. 2 मध्म आकार के पुरडगं पैन में ते्  ्ा मकखन ्गाए ँ।
2. एक छोटे कटोर ेमें माम््च डे, दधू और सोडा रम्ाकर अ्ग रखें ।
3. नीब ूका रछ्का कददकूस करके इसका रस रनका े्ं । गाजर छी्कर कददकूस करें । ररैी 

काट ्ें और सेब भी कददकूस कर ्ें । ् ेसब एक बड़ ेकटोर ेमें डा े्ं और बरी हईु 
सामग्ी भी इसी में डा्कर अचछी तरह रम्ाए ँ।

4. फ्ों के रमश्रण में एक गरढा बनाएँ और उसमें माम््च डे का रमश्रण डा्कर अचछी  
तरह रम्ाए ँ।

5. रफर रमश्रण को आधा‑आधा करके पुरडगं के दोनों पैन में डा् दें । इनहें दोहर ेग्ीिप्रफ़ू 
पपेर के ऊपर फ़रॉ्् ्गाकर ढक दें और अचछी तरह धाग ेसे बाँधें ।
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6. पुरडगं के पैन भाप से पकाने्ा् ेबरतन (Steamer) में रखें जो नीरे स ेपानी स ेभरा हो 
्ा रफर एक बड़ ेपानी से भर ेसरॉसपैन के त्े पर प्टे रखकर उस पर पुरडगं के पैन 
रखें । 30 रमनट तक उब्त ेपानी में भाप स ेपकाए ँऔर रफर मध्म आरँ पर 1½ घटंा 
भाप में और पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में सरॉसपनै में उब्ता पानी डा े्ं तारक इसमें पानी न  
सखू जाए ।

7. जब दोनों पुरडगं ठडंी हो जाएँ तब ग्ीिप्रफ़ू पेपर और फ़रॉ्् रनका्कर इनहें रफर से 
ग्ीिप्रफ़ू पपेर और फ़रॉ्् से ढकें  और बाँधकर रख दें ।

8. इस पुरडगं को रक्समस से कुछ रदन पह् ेही बनाकर रखा जा सकता है ।
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समनस पाइ (Mince Pies) 10 रमनस पाइ

भिावन
40 ग्ाम करैं डीड फ़्टू (दखेें शबदा््ी)
¼ छोटा रममर रपसा जा्फ्
½  नीबू
½  सतंरा
½  हरा सबे
55 ग्ाम कददकूस रक्ा हआु नारर््
55 ग्ाम हरी रकशरमश
40 ग्ाम पी्ी रकशरमश
90 ग्ाम का्ी बीज ररहत छोटी रकशरमश
85 ग्ाम ब्ाउन शगुर 
1 छोटा रममर ऑ्सपाइस

1. करैं डीड फ़ू्ट को बारीक़ काट ्ें और जा्फ् कददकूस कर े्ं । नीबू और सतंर ेका 
रछ्का कददकूस करें और इनका रस रनका् ्ें । सबे के बीज रनका े्ं और इसके 
छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटें । इनमें कददकूस रक्ा हआु नारर्् रम्ाकर सबको एक बड़ े
हीटप्रफ़ू कटोरे में डा्ें ।

2. बरी हईु सामग्ी भी कटोर ेमें डा्ें और बहतु अचछी तरह रम्ा े्ं । 
3. साफ़ कपड़ ेसे ढककर रात भर के र्ए रख दें ।
4. अग्े रदन ओ्न को 110°C/225°F तक गरम करें ।
5. कटोर ेसे कपड़ा हटाएँ और फ़रॉ्् स ेढक दें । गरम रकए ओ्न में 2½ घटें के र्ए रखें । 
6. रमश्रण को अचछी तरह रम्ाकर ठडंा होन ेके र्ए रख दें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में इस ेरह्ात ेरहें ।

पसेट्ी
150 ग्ाम मदैा
75 ग्ाम रपस ेबादाम
¼ छोटा रममर नमक
110 ग्ाम ठडंा मकखन
1 सतंरा
 रि ेपर ् गान ेके र्ए रबना नमक का मकखन ् ा ते्

ओ्न को पह्े से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।
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ब्वसध
1. एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा, बादाम और नमक डा्ें । इसमें उँगर््ों स ेमकखन रम्ाए ँतारक 

रमश्रण एकसार हो जाए ।
2. सतंर े का रछ्का कददकूस करके रमश्रण में रम्ाए ँऔर रस एक अ्ग कटोर े में 

रखें । रमश्रण में काँटे से धीर‑ेधीर ेउतना ही रस डा े्ं रजसस े्ह गुधेँ हुए आटे की तरह  
्गन े्ग े। 

3. रमश्रण को ह्का‑सा गँूधकर नरम और मु् ा्म कर ्ें । इस ेएक कटोर ेमें डा े्ं और 
रक्गं रफ़लम से ढककर 15 रमनट रफ़्ज में रखें ।

4. ह्का‑सा मदैा ्गी साफ़ सतह पर आधे रमश्रण को ½ सें. मी. (¼ इरं) पत्ा बे्  े्ं ।
5. दस साँरों की बड़ी पाइ रि ेमें मकखन ्ा ते्  ्गाएँ ।
6. बे्  ेहएु रमश्रण के 8 सें. मी. (3 इरं) के कटर से 10 गो्ाकार काटें और सा्धानी से 

पाइ रि ेके 10 साँरों में ्गाए ँ। रफर रममर स ेइनमें रमनस की भरा्न ऊपर तक भर दें ।
7. अब बरे हएु रमश्रण को बे्ें और 6 सें. मी. (2½ इरं) के कटर स े10 गो्ाकार और 

काटें । इनहें पाइ की भरा्न के ऊपर ्गाए ँऔर काँटे से थोड़ा‑सा गोदें ।
8. इनहें 30 रमनट ्ा ऊपर स ेह्की भरूी होन ेतक बेक करें । रि ेको ओ्न स ेरनका्कर 

कुछ रमनट ठडंा होने के र्ए रख दें । रफर पाइ को रनका्न ेके र्ए साँरों को थपथपाएँ 
और जा्ीदार रकै पर सरका दें ।

इनकेऊपरआइससगंशगुरबरुकें औरगाढ़ीक्ीमकेसाथपरोसें।
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पये 
(ब्डं्कस)
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 ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

सजजंिएड (Gingerade) 1 ्ीटर

2 नीबू 
1 टकुड़ा (1½‑2 इरं) अदरक
4 ्ौंग
1 डडंी (2‑3 ग्ाम) दा्रीनी
220 ग्ाम रीनी
1 ्ीटर पानी

ब्वसध
1. नीबू के रछ्के कददकूस करें और नीबू का रस रनका े्ं । इनहें सरॉसपनै में डा्कर अ्ग रखें ।
2. अदरक छी्कर कददकूस कर ्ें । 1½‑2 बड़ ेरममर अदरक रारहए, ्ेरकन स्ादानुसार 

ज़्ादा इसतमेा् कर सकत ेहरैं ।
3. सरॉसपनै में अदरक, दा्रीनी, ्ौंग और रीनी डा्ें । इनमें पानी रम्ा दें ।
4. सामग्ी को ् गातार र्ात ेहएु उबा्ें । एक बार उब् जान ेपर इसे कम आँर पर 10 रमनट 

और पकाएँ । सरॉसपैन को आँर से हटाएँ और दस रमनट ठडंा होन ेदें ।
5. रमश्रण को जग में छानें और ठडंा करके सामान् तापमान पर ्े आए ँ। रखकर दखेें और 

िरूरत के मतुारबक़ इसमें पानी, नीबू का रस ्ा रीनी रम्ाए ँ।
इसेठडंाकरकेबफ़्च ,पुदीनेकीडसंडयोंऔरनीबूकीप्लीिाँकोंकेसाथपरोसें।
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हॉि चॉकलेि (Hot Chocolate) 3 कप

600 रम. ् ी. दधू
142 रम. ् ी. फें टी हुई गाढ़ी क्ीम
100 ग्ाम डाक्च  ररॉक्टे
 रीनी/शहद स्ादानुसार

ब्वसध
1. सरॉसपैन में दधू और गाढ़ी क्ीम डा्ें । डाक्च  ररॉक्टे के क़रीब ½ सें. मी. के टुकड़ ेकरें 

और सरॉसपैन में डा्ें । रमश्रण को ह्की आँर पर ररॉक्टे के रपघ्न ेतक ् गातार र्ाते 
हुए उबा्ें । स्ादानसुार शहद ्ा रीनी रम्ाए ँ।

इसकेऊपरगाढ़ीक्ीमऔरकददकूसकीहईुचॉकलेटडालकरपरोसें।

अनय ब्वकलप
ठंडा चॉकलेि समलक (Cold Chocolate Milk)

 र्रध में बताए गए नं. 2 पर शहद ्ा रीनी रम्ान ेके बाद दधू को ठडंा करन ेके र्ए 
रफ़्ज में रखें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में इसे रह्ाए ँतारक इसके ऊपर पपड़ी न बन सके ।
इसेठडंापरोसें।

पजंाबी ढाबे की चाय (Punjabi Roadside Chai)  1 बड़ा कप

350 रम. ् ी. पानी
100 रम. ् ी. दधू
1 सें. मी. (½ इरं) अदरक का टकुड़ा 
मसा् े 1 हरी इ्ा्री, 2 का्ी रमर्च, ¼ छोटा रममर 
 सौंफ, 1 छोटी डडंी दा्रीनी
 रा् पत्ी ्ा टी‑बगै स्ादानुसार

ब्वसध
1. पानी और दधू को सरॉसपैन में डा्कर उबा े्ं । स्ादनसुार रीनी रम्ाए ँ।
2. अदरक छी्कर कददकूस कर ्ें और अ्ग रखें ।
3. हरी इ्ा्री और का्ी रमर्च कूटकर इस ेसरॉसपनै में बाक़ी मसा्ों और अदरक के साथ 

डा् दें । रा् पत्ी डा्कर ह्की आरँ पर थोड़ी दरे के र्ए उब्न ेदें ।
4. अपन ेस्ादानसुार रा् पत्ी की जगह टी‑बैग भी डा् सकत ेहरैं । अगर टी‑बैग डा्ा है 

तो इसे एक रमनट ्ा कुछ ज़्ादा सम् तक ब् ूहोन ेदें । रफर रा् छानकर कप में डा्ें ।
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नीबू पानी (Lemonade) 1 ्ीटर

3  नीबू 
140 ग्ाम रपसी रीनी
1 ्ीटर ठडंा पानी

ब्वसध
1. नीबू धोकर इनके 4‑4 टुकड़ ेकरें और फ़ूड प्रोससेर में डा् दें ।
2. फ़ूड प्रोससेर में रीनी और 500 रम. ् ी. ठडंा पानी डा्ें और नीबू के बहुत बारीक़ होने 

तक इसे र्ात ेजाए ँ।
3. रमश्रण को जग में छान ्ें । इसे दबाकर रजतना रस रनका् सकते हरैं, रनका् े्ं । 

500 रम. ् ी. बरा हआु पानी भी रम्ा ्ें ।
इसेबफ़्च औरनीबूकीप्लीिाँकोंकेसाथपरोसें।

 

ब्पकं लैमनेड (Pink Lemonade) ½ ्ीटर

1½  नीबू
1  संतरा
510 ग्ाम सरिरॉबरेी
300 ग्ाम रपसी रीनी
350 रम. ् ी. पानी

ब्वसध
1. नीबू और संतरा धोकर इनकी फाँकें  करें और सरॉसपनै में डा्कर अ्ग रखें ।
2. सरिरॉबरेी धोकर इनहें भी पानी और रीनी के साथ सरॉसपनै में डा े्ं ।
3. इस रमश्रण को आरँ पर रखें और थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेहएु जलदी स ेउबा् ् ें । उब् 

जान ेपर इसे आरँ से हटाकर ठडंा होने दें ।
4. रफर इस ेजग में छान ्ें । इसे दबाकर रजतना रस रनका् सकत ेहरैं, रनका े्ं । इस रसरप को 

रफ़्ज में एक हफ़त ेके र्ए रखा जा सकता है ।
परोसनेसेपहलेथोड़ा‑सालैमनेडसगलासमेंडालेंऔरऊपरसेपानीयासोडाऔरबफ़्च 

डालकरपदुीनेकीपसत्योंसेसजाएँ।
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शबदावली
1. ब्रिसिलाइज़ड सजजंि (Crystallized Ginger) — अदरक के टुकड़ ेरजनहें राशनी में तब तक 

पका्ा जाता ह ैजब तक राशनी रब्कु् सखू जाए ।
2. कैं डीड फ़ू्ि (Candied Fruit) — फ् रजनहें कम पानी की राशनी में पकाकर रप्रि््च (Preserve) 

रक्ा ग्ा हो । 
3. कैं डीड/समकसड ससर्ि्स पील (Candied/Mixed Citrus Peel) — नीबू और संतर ेआरद फ्ों के 

रछ्के रजनहें कम पानी की राशनी में पकाकर रप्रि््च (Preserve) रक्ा जाता है ।
4. गलेस चिैी (Glace Cherry) — कम पानी की राशनी में रप्रि््च (Preserve) की हुई रैरी ।
5. िॉस (Toss) — दोनों हाथों में एक‑एक रममर ्केर रमश्रण को बार‑बार ह्के स ेऊपर 

उठाकर रम्ाना ।
6. िहीसन

1 कप फें टी हुई तािी गाढ़ी दही 

पेस्ट	के	बिए
2 बड़ ेरममर रत्
1½ बड़ा रममर नीब ूका रस
2 बड़ ेरममर ऑर्् ऑ््
1 क्ी ्हसनु
 नमक स्ादानुसार
 • मध्म आँर पर नरॉन‑रसटक पैन में रत् डा्कर कुछ सैरकंड के र्ए भनूें । रफर इनहें 
परूी तरह ठडं ेहोने के र्ए रख दें ।

 • कटोर ेमें रत्, ऑर्् ऑ््, नीब ूका रस, ्हसनु और नमक डा्ें ।
 • रमकसी में पीसकर इनकी पेसट बना े्ं । 
 • परोसने से पह्े दही और पेसट को अचछी तरह फें ट ्ें । टहीरन तै् ार ह,ै इसे  
ठडंा परोसें ।

7. ट्ीकल (Treacle)/मोलैससज़ (Molasses) — गन् ेका पका हुआ का्े रगं का गाढ़ा रस ।
8. डबल बॉयलि (Double Boiler) — उब्ते पानी के बड़ ेबरतन में दसूरा बरतन रखकर उसमें 

व्जंन को पकाना ।
9. पफ़ पसेट्ी (Puff Pastry)

5 कप मदैा
2 कप ठडंा पानी (आ्श्कता के अनसुार) 
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2½ छोटे रममर नमक
2 कप रबना नमक का मकखन (सामान् तापमान पर)
 • प्ारसटक रैप के दो टुकड़ों के बीर में मकखन रखें और बे्न से रपटा करके इसे 
रफ़्ज में 20 रमनट तक सख़त होने के र्ए रख दें ।

 • एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा और नमक डा्ें और इसमें उतना ही पानी रम्ाए ँरजसस ेरमश्रण 
कटोर ेके रकनारों से अ्ग होने ्ग े। इस ेगो् आकार दकेर थोड़ा‑सा रपटा करें और 
10 रमनट के र्ए रख दें ।

 • रफर ह्का‑सा मदैा ्गी सतह पर गँुधे हुए रमश्रण को क़रीब ½ इरं पत्े आ्ताकार  
में बे्ें । मकखन के सख़त टकुड़ ेको इसके बीर में रखकर दोनों रकनारों को ऊपर 
्ाकर इसे ढक दें ।

 • रमश्रण को रफर से ½ इरं पत्ा बे् ें, ध्ान रह ेरक मकखन बाहर न रनक् आए । अब 
एक बार रफर से रकनारों को बीर में ्ाकर इनहें मोड़ें । 

 • रफर स ेआ्ताकार में बे्ें और दोनों रकनारों को बीर में ् ेआए ँ। मकखन अब नरम 
होने ्गगेा । रमश्रण को बेरकंग शीट पर रखकर ह्का‑सा दबाएँ । रफर रक्गं फ़रॉ्् 
में ्पटेें और रफ़्ज में आधे घंटे तक ठडंा होन ेके र्ए रखें ।

 • अब रमश्रण को ठडंा करके इसी प्ररक््ा को दो बार और दोहराएँ और सख़त करन ेके 
र्ए रफ़्ज में रखें ।

 • इस प्ररक््ा को दो बार और दोहराएँ तथा सख़त होन ेतक रफ़्ज में रखें । इस तरह ्ह 
प्ररक््ा कु् रम्ाकर 6 बार करनी ह ै।

 • पफ़ पसेरिी अब तै्ार ह ैऔर इसे रकसी भी व्जंन में इसतमेा् रक्ा जा सकता है । 
पसेरिी बनाने के र्ए रमश्रण को ¼ इरं पत्ा बे् ें और ओ्न को पह्े स ेही कम 
स ेकम 200°C/400°F तक गरम करें ।

10. बेब्कंग पाचट्मेंि पपेि (Baking Parchment Paper) — बेरकंग में इसतमेा् रक्ा जाने्ा्ा र्शषे 
पेपर रजस ेरमश्रण डा्ने स ेपह् ेरटन में ्गा्ा जाता है । 

11. समकसड सपाइस (Mixed Spice) 
1 बड़ा रममर रपसी दा्रीनी
1 छोटा रममर रपसा धरन्ा
1 छोटा रममर रपसा जा्फ्
½ छोटा रममर रपसी सोंठ
¼ छोटा रममर ऑ्सपाइस
¼ छोटा रममर रपसा ्ौंग
 • अगर मसा्े साबतु हरैं तो इनहें छोटी रमकसी ्ा मसू्ी में कूट ्ें ।
 • सार ेमसा्ों को कटोरे में डा्कर रम्ाए ँ।
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 • रफर इनहें ए्रटाइट (Airtight) रडबबे में रखें । कोरशश करें रक ्ह मसा्ा दो महीने 
में इसतमेा् हो जाए ।

12. समकसड हबज़ ट् (Mixed Herbs) — इसमें क़रीब‑क़रीब एक‑सी मात्रा में इन सखूी हबि्च को 
रम्ात ेहरैं : बरेि्, माजटोरम, ऑरगेनो, रोिमरेी, सेज और टाइम । 

13. मसैरिपोनी चीज़ (Mascarpone Cheese)

500 रम. ् ी. क्ीम
1 बड़ा रममर नीब ूका रस
 • एक बरतन में क्ीम डा्ें और मध्म‑कम आँर पर डब् बरॉ््र में रखकर इसे 
्गातार र्ात ेहएु पकाएँ जब तक इसका तापमान 85/90°C (185/195°F) तक पहँुर 
जाए । इसमें क़रीब 15 रमनट ्ग सकत ेहरैं ।

 • अब इसमें नीबू का रस रम्ाए ँऔर ्गातार र्ात ेहएु तब तक पकाएँ जब तक क्ीम 
गाढ़ी होकर रममर से र्पटने ्ग े।

 • क्ीम ्ा्ा बरतन आरँ से हटाएँ और 20 रमनट के र्ए ठडंा होन ेके र्ए रख दें ।
 • छ्नी पर म्म् का दोहरा पत्ा कपड़ा ् गाकर एक बड़ ेकटोर ेके ऊपर रखें (रीि 
का तर् रमश्रण कटोरे में इक्टठा हो जाएगा) ।

 • रफर बीस रमनट के बाद गाढ़ी क्ीम छ्नी में डा् दें और इस ेरब्कु् ठडंी हो 
जाने दें ।

 • अब छ्नी को रक्गं रैप से ढकें  और रात‑भर ्ा क़रीब 24 घंटे के र्ए रफ़्ज में 
रखें तारक धीर‑ेधीर ेइसका पानी रनक् जाए और गाढ़ा रीि तै् ार हो जाए ।  

14. ब्िकोिा चीज़ (Ricotta Cheese)

4 कप परूी ररकनाई ्ा्ा दधू
2 कप गाढ़ी क्ीम
1 छोटा रममर नमक 
3 बड़ ेरममर सफ़ेद रसरका 
 • एक गहर ेबड़ ेकटोर ेके ऊपर बड़ी छ्नी रखें और दोहरा रक्ा हआु म्म् का 
गी्ा कपड़ा छ्नी के ऊपर ्गा दें । रफर एक बड़ ेसटी् के बरतन में दधू और क्ीम 
डा े्ं । नमक डा्कर मध्म आरँ पर थोड़ी‑थोड़ी दरे में र्ात ेहएु इसे उबा् ्ें । 
अब आँर बदं करके इसमें रसरका रम्ाए ँ। रमश्रण को क़रीब एक रमनट तक रखा रहने 
दें तारक इसका पानी और गाढ़ा पनीर अ्ग हो जाएँ । 

 • रमश्रण को म्म् का कपड़ा ्गी छ्नी में डा्ें और 20 स े25 रमनट तक इसका 
पानी रनक्ने दें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में कटोर ेमें इक्टठ ेहो रहे पानी को रनका्त ेरहें । 
रजतनी ज़्ादा दरे पानी रनक्ता रहेगा, ररकोटा रीि उतना ही गाढ़ा हो जाएगा । ्ह 
आपके ऊपर है रक आप इसे रकतना गाढ़ा पसदं करते हरैं । 
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 • अब ररकोटा को कपड़ ेसे अ्ग करके एक कटोरी में रनका्ें । कपड़ ेऔर इसमें से 
रनक् ेहएु पानी की अब िरूरत नहीं है । इस ेउसी ्क़त इसतमेा् कर सकते हरैं ्ा रफर 
रक्गं रपै स ेढककर इसे रफ़्ज में 4‑5 रदन तक रख सकते हरैं ।

15. लैमन कडट् (Lemon Curd) 
¼ कप ठडंा पानी
½ कप  रीनी 
3 बड़ ेरममर करॉन्चफ़्ार 
¼ कप तािा नीब ूका रस
2 छोटे रममर बारीक़ कददकूस रक्ा नीब ूका रछ्का
 रटुकी भर नमक 
 • एक सरॉसपैन में पानी, रीनी, करॉन्चफ़्ार और नमक डा्कर फें ट े्ं तारक करॉन्चफ़्ार 
घु् जाए ।

 • रफर मध्म‑तिे आरँ पर रमश्रण को ् गातार र्ात ेहएु उबा े्ं । रमश्रण गाढ़ा हो जाएगा ।
 • आरँ कम करके इसे ्गातार र्ात ेहएु एक रमनट तक और पकाए ँ।
 • इसमें नीबू का रस और कददकूस रक्ा हआु रछ्का डा्कर रम्ाए ँऔर काँर ्ा 
प्ारसटक के कटोर ेमें डा् दें । तांबा, पीत् ्ा सटी् का कटोरा न इसतमेा् करें ।

 • अब सामान् तापमान पर इसे ठडंा होन ेदें ।
 • इस ेकई रदन तक रफ़्ज में ढककर रखा जा सकता है । परोसन ेसे पह्े अचछी तरह 
फें टकर एकसार कर ्ें । 

16. ब्वब्वध प्काि की हबज़ ट् — ऑरगेनो, राइ्, टाइम, टैरागरॉन, रड्, पास््च ी, बेरि्, माजटोरम, 
रोिमरेी, सेज, से्री।

17. सावि रिीम (Sour Cream) 
1 कप  ्ससी/छाछ 
1 कप  पनीर 
1 छोटा रममर  नीब ूका रस 
 • रमकसी में सारी सामग्ी डा्कर अचछी तरह एकसार कर ्ें । इसतमेा् करन ेतक रफ़्ज 
में रखें । 

18. सावि डो रैिड (Sour dough Bread)

सा्र डो सटाट्चर
3 कप गनुगनुा पानी
1½ बड़ी रममर ऐरकट् ड्ाई ्ीसट
1 छोटा रममर रीनी
3 कप मैदा
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 • एक बड़ ेकटोर ेमें पानी, ्ीसट और रीनी रम्ाकर अ्ग रखें । क़रीब 5 रमनट में ्ीसट 
से झाग बननी शरुू हो जाएगी (अगर झाग न बन ेतो इसे फें क दें और दोबारा नई ्ीसट 
से शरुू करें) । मैदा डा्ें और रमश्रण को िोर स ेफें टें तारक ्ह ह्का होकर फू् 
सके । रफर तौर्् ेसे ढककर इस ेरकसी गरम जगह पर 8 स े12 घंटे के र्ए रख दें 
जहाँ इसे ठडंी ह्ा न ्ग े। रमश्रण में ह्ा के बु्बु्  ेबन जाएगेँ । अगर राहें तो इसे 
उसी ्क़त इसतमेा् कर सकते हरैं ्ा रफर रक्गं रपै स ेढी्ा‑सा ढककर रफ़्ज में रखें ।

सावि डो रैिड
2 कप मदैा
1½ कप सा्र डो सटाट्चर
¾ छोटा रममर नमक
1½ बड़ा रममर मककी का आटा
 कटोर ेमें ्गान ेके र्ए ते्
 • मदैा, सटाट्चर और नमक रम्ाकर तब तक गँूधें जब तक ्ह रमश्रण रकनारों से अ्ग 
हो जाए और त्े से भी न ररपके ।

 • कटोर ेमें ते् ् गाए ँऔर इसमें गँुधा हुआ रमश्रण रखें । रक्गं फ़रॉ्् स ेढककर इस ेरकसी 
गरम सथान पर रखें जहाँ इसे ह्ा न ्ग े। 1‑1½ घटं ेमें ्ह फू्कर दगुनुा हो जाएगा ।

 • अब इसे ह्की मदैा ्गी सतह पर रखें, थोड़ा‑सा मदैा बुरककर ह्का‑सा गँूधें तारक 
बड़‑ेबड़ ेह्ा के बु्बु्  ेरनक् जाएँ । रफर इसका सख़त पड़ेा बना े्ं और रकनारों को 
नीर ेकी तरफ़ दबाकर गो् आकार द ेदें ।

 • रकनार ेनीर ेकी तरफ़ करके इसे मदैा बुरकी सतह पर रखें । छोटे तौर्् ेस ेढककर 
क़रीब एक घंटे तक रखें । अब तक ्ह फू्कर दगुुना हो जाएगा । ओ्न को पह्े ही 
400°F तक गरम करें और रमश्रण के ऊपर राकू स ेबड़ा‑सा ऐसा (×) कट ्गाएँ ।

 • एक भारी बेरकंग शीट पर थोड़ा‑सा मककी का आटा बुरकें  और उसके ऊपर फू्ा हआु 
रमश्रण रखें । बरेकंग के र्ए रमश्रण को ओ्न में रखें और क़रीब 60 रमनट तक बेक 
करें । तै् ार होने पर बै्ड ऊपर से भरूी हो जाएगी और ब्डै को नीर ेस ेथपथपान ेपर ्ह 
खोख्ी महसूस होगी । रफर बै्ड को 5 रमनट और ओ्न में ही रहने दें ।

 • ओ्न में से बै्ड रनका्कर जा्ीदार रैक पर रखें और इसतमेा् करन ेसे पह् ेइसे 
कम से कम आधे घंटे तक ठडंा होने दें ।

19. सेिैन (Seitan)

2 कप ्ाइट् वहीट ग्टून
½ कप न्ूररिशन् ्ीसट
2 छोटे रममर ्हसनु का पाउडर
5 कप ्ो‑सोरड्म ्ेरजटबे् ब्रॉथ



216 शबदा्ली

2 बड़ ेरममर ररड्सूड सोरड्म सो्ा‑सरॉस
½   बारीक़ कटा छोटा प्ाि
1 क्ी कुटा ्हसनु
 • एक बड़ ेकटोर े में ्ाइट् वहीट ग्टून, न्ूररिशन् ्ीसट और ्हसनु का पाउडर 
रम्ाए ँ। इसमें एक कप ब्रॉथ और सो्ा‑सरॉस रम्ाकर 2‑3 रमनट तक ्कड़ी के 
रममर स ेरम्ाकर सख़त रमश्रण गूधँ े्ं । रमश्रण को इतना गँूधें रक ्ह ्री्ा और 
आसानी से इसतमेा् करने ्ा्क हो जाए । इसका एक बड़ा ्ा दो छोटे रहसस ेकर े्ं ।

 • रफर इनहें एक बड़ ेसरॉसपैन में डा्ें और बर ेहएु 4 कप ब्रॉथ, प्ाि, कुटा ्हसनु 
रम्ाकर इतना पानी डा्ें रजसमें सेटैन पूरी तरह डबू जाए । सरॉसपनै को ढकें  और 
मध्म आरँ पर पानी ऊबा् ्ें । रफर धीमी आँर पर इस े30‑45 रमनट तक ्ा सटेनै 
के टुकड़ ेसख़त होने तक पकाएँ । आरँ स ेहटाएँ और ब्रॉथ में ही सेटैन को ठडंा करें । 
अब आप इसे इसतमेा् कर सकत ेहरैं ।

20. सैलफ़‑िेसज़गं फ़लाि (Self‑Raising Flour)

1 कप मैदा
½ छोटा रममर नमक
1½ छोटा रममर बेरकंग पाउडर

सारी सामग्ी को रम्ाकर छान ्ें । सैलफ़‑रेरिगं फ़्ार तै् ार ह ै। 
21. सैलफ़‑िेसज़गं आिा (Self Raising Wholemeal Flour) 

1 कप आटा
½ छोटा रममर नमक
1½ छोटा रममर बेरकंग पाउडर

 सारी सामग्ी को रम्ाकर छान ्ें । सैलफ़‑रेरिगं आटा तै्ार ह ै।
22. स्टय ू(Stew) — फ् ्ा सबिी को पानी ्ा पानी और रीनी/नमक के रमश्रण में धीमी आरँ 

पर ढककर पकाना ।
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