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परिचय
परमात्मा का प्यार रूहानी मार्ग का सार है और अब जब हम इस राह पर चलन ेकी कोशिश 
कर रहे हैं तो क्या हम यह नहीं चाहेंग ेकि हमार ेआदर्शों की झलक हमार ेजीवन में दिखाई 
द?े अगर हम मानते हैं कि सारी सृष्टि परमात्मा की है, तो उसकी रचना को द ु:ख पहुचँाने 
के बजाय हमें उसके जीवों स ेप्रेम करना चाहिए । हर जीव प्रेम और सहानुभूति का पात्र है; 
इसलिए प्रभपु्राप्ति की राह पर चलन ेके लिए शाकाहार अपनाना पहला क़दम ह ै। जब हम 
शाकाहार अपनान ेका निश्चय कर लेत ेहैं यानी कि हम पश‑ुपक्षियों के मांस, अंड ेऔर इन 
सबसे बनी वस्तुओ ंसे परहेज़ करेंगे तो इसस ेअभिप्राय है कि हम स्पष्ट रूप स ेकह रहे हैं 
कि परमात्मा और उसकी सृष्टि का आदर करना हमारी प्राथमिकता है । हम यह स्वीकार कर 
लते ेहैं कि हम एक ऐसी दुनिया में रहना चाहत ेहैं जहाँ आपसी प्यार हो, बजाय ऐसी दुनिया 
के जहाँ लोग दसूरों को नुकसान पहँुचात ेहैं ।

अपन ेजीवन में शाकाहार अपनाकर हमारा आचरण न केवल अपन ेप्रति, बल्कि सृष्टि 
के हर जीव के प्रति दया और करुणापूर्ण हो जाता है । शाकाहार अपनाने से हम न केवल 
धरती के संसाधनों और इसके पर्यावरण को कम नकुसान पहँुचात ेहैं, बल्कि इसस ेहमार ेअंदर 
पश‑ुपक्षियों के प्रति भी दया भाव आ जाता है । नके करनी अपनान ेका महत्त्व केवल अपना 
हित सोचन ेस ेकहीं अधिक है ।

जब हम ज़िंदगी की ज़िम्मेदारियों के नीचे बहतु ज़्यादा दब जाते हैं तो हमें कुछ ऐसा करने 
की ज़रूरत महससू होती है जो हमें शांति और सुकून द े। तब हम अगर अपन ेप्रियजनों के लिए 
भोजन तैयार करत ेहैं तो हमें एक तरह की सुखद अनभुतूि होती है । यही नहीं, अगर कुछ समय 
निकालकर हम अपन ेलिए भी कुछ बनाएँ तो इसस ेहमारा दिनभर का तनाव भी दरू हो जाता 
है और जो ख़ुशी महससू होती है वह एक पौष्टिक भोजन स ेकहीं ज़्यादा प्रभाव डालती ह ै।

आजकल हम ऐसे दौर में से गुज़र रह ेहैं जहाँ अपनपेन की भावना और सबंंधों में दरार आ 
जान ेका ख़तरा बना रहता है । इसलिए जब हम अपन ेपरिवार के साथ इकट्ठे बठैकर भोजन करते 
हैं तो आनदं और सुकून की भावना के साथ‑साथ हमार ेआपसी प्रेम और भाईचार ेमें भी बढ़ोतरी 
होती है । भोजन बनाना तो अपन ेआप में एक कला ह ैऔर भोजन बनाते समय प्रेम और सवेा 
की भावना इसे और स्वादिष्ट बना दतेी है । इसी लिए इस पुस्तक में हमन ेसरल और स्वादिष्ट 
व य्ंजनों की विधियों के विकल्प भी दिए हैं ताकि हमें नए‑नए व्यंजन बनान ेकी प्रेरणा मिल े। 

ब्रिटेन की ससं्कृति में विविधता होन ेके कारण यहाँ के व्यंजनों में भी विविधता दिखाई दतेी 
है । इसलिए व्यंजनों के चुनाव में हमने यहाँ के पारपंरिक व्यंजनों के साथ‑साथ आधुनिक व्यंजनों 
को भी चनुा ह ै। इनमें हम सभी को मिलगा वह ज़ायका जिस ेहम ब्रिटिश ज़ायका कह सकते हैं ।

सबसे ज़रूरी है — ज़ायके का मज़ा लें! 
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आहार संबंधी सूचना

यह पुस्तक सरल और व्यावहारिक ह ै। व य्ंजन के शरुू में ही बताया गया ह ै कि व्यंजन 
ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित या वीगन ह ैताकि किसी ख़ास आहार के लिए सही चनुाव किया 
जा सके ।

ग्लूटन‑रहित : यह आहार ग ल्ूटन प्रोटीन से रहित है जो गेहँू, जौ, राई और ट्रिटिकल जसै े
अनाजों में पाई जाती है । इस आहार से सीलिऐक रोग का उपचार किया जाता है ।

लैक्टॉस‑रहित : यह आहार लैक्टॉस स े रहित ह ैजो दधू, क्रीम और कई प्रकार के चीज़ 
(Cheese) में पाया जाता है । 

वीगन : यह आहार मीट, अंड,े दधू और उनसे बन ेपदार्थों के साथ‑साथ पश‑ुपक्षियों स े
उपलब्ध सामग्री स ेभी रहित ह ै।

पसु्तक में दी गई व य्ंजनों की सामग्री में फेरबदल करके आप अपनी पसदं के अनसुार इन्हें 
ग ल्ूटन‑रहित, लकै्टॉस‑रहित और वीगन बना सकत ेहैं और इनका मज़ा ल ेसकत ेहैं ।
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सुबह का नाश्ा
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रेज़िन स्कोन (Raisin Breakfast Scone)	 8 व्यक्तियों के लिए

170 ग्राम	 सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
60 ग्राम	 ओट ब्रैन (Oat Bran) 
1 छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर
30 ग्राम	पि सी हईु चीनी
105 मि. ली.	 दधू
60 ग्राम	 मक्खन
60 ग्राम	कि शमिश (Raisins)  

ओवन को 220°C/425°F तापमान तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 सूखी सामग्री को कटोर ेमें छान लें ।
2.	 इसमें दधू, मक्खन और किशमिश मिलाकर मलुायम‑सा मिश्रण गूधँ लें ।
3.	 हाथों स ेमिश्रण को गोल आकार दें और हलके‑स ेगँूधें ।
4.	 मदैा लगी सतह पर इस मिश्रण को 1 सें. मी. (½ इचं) की मोटाई में बेलें । फिर छोटे गिलास 

या बिस्कुट कटर से 5 सें. मी. (2 इचं) के गोलाकार स्कोन काट लें ।
5.	 अब मक्खन लगी हुई बेकिग ट्रे पर स्कोन रखकर 12 से 15 मिनट या ऊपर स ेहलके 

गुलाबी होन ेतक बेक करें ।
 इन्हें मक्खन, गाढ़ी क्रीम और जमै के साथ परोसें ।

अन्य विकल्प 
नीबू वाल ेस्कोन (Lemon Scone) 

विधि में बताए गए नं. 2 पर आप किशमिश की जगह बारीक़ कद्दूकस किया हआु नीबू का 
छिलका मिला सकत ेहैं ।
क्रिस्टलाइज़्ड जिजंर स्कोन (Crystallized Ginger Scone)

विधि में बताए गए नं. 2 पर किशमिश की जगह 60 ग्राम बारीक़ कटी हुई क्रिस्टलाइज़्ड 
जिजंर मिला सकत ेहैं ।
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नाश त्े में आल ूके स्कोन (Breakfast Potato Scone)	 4 व्यक्तियों के लिए

220 ग्राम	 आलू
15 ग्राम	 मक्खन
60 ग्राम	 मदैा 
½ छोटा चम्मच	 बकेिग पाउडर
½ छोटा चम्मच	 नमक
2 बड़ ेचम्मच	 तले

विधि
1.	 आल ूछीलें, इन्हें धोए ँऔर 2 सें. मी. (1 इचं) के टुकड़ों में काटें । उबलत ेपानी में इन टुकड़ों 

को 7 मिनट तक पकाएँ या जब तक य ेगल जाएँ ।
2.	 आल ूको छलनी में डालकर पानी निकालें और नल चलाकर इन्हें ठडंा कर लें ।
3.	 सॉसपनै में मक्खन पिघलाए ँऔर इसमें आलू डालकर हलका‑सा मसल (Mash) लें ।
4.	 आलओु ंमें मदैा, बेकिग पाउडर और नमक छानें ।
5.	 इस मिश्रण को गँूधकर मिलाए ँ।
6.	 अब सूखा मदैा बुरककर मिश्रण को ½ सें. मी. (¼ इचं) की मोटाई में बेलें ।
7.	 छोटी प ल्ेट से गोल आकार के 2‑3 टुकड़ ेकाट लें । फिर हर गोलाकार के 4 टुकड़ें करें 

और इन्हें काँटे से गोदें ।
8.	 बड़ ेफ़्राइगं पैन में तेल डालकर मध्यम आचँ पर गरम करें । कट ेटुकड़ों को गरम तेल में 

दोनों तरफ़ हलके भरू ेहोने तक तलें ।
 इन्हें मक्खन के साथ गरम‑गरम परोसें ।

अन्य विकल्प
नाश त्े में चीज़ और चाइव वाले आल ूस्कोन (Cheese & Chive Breakfast Potato Scone)

60 ग्राम	च डैर चीज़
2 बड़ ेचम्मच	 ताज़ ेचाइव

विधि में बताए गए नं. 3 पर आलओु ंमें कद्दूकस किया हआु चीज़ और कटे हुए चाइव  
भी मिलाए ँ।
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ग्लूटन‑रहित

नाशपाती, केले और संतर का दलिया  
(Pear, Banana & Orange Porridge) 	 			   2‑3 व्यक्तियों के लिए

60 ग्राम	 मक्खन
80 ग्राम	 ओट्स
500 मि. ली.	 दधू
2	 नाशपातियाँ 
1	 केला
1 	 संतरा 
½ छोटा चम्मच	 दालचीनी पाउडर
2 बड़ ेचम्मच	 शहद
चटुकी भर	पि सा जायफल 

विधि
1.	 कम आँच पर छोटे बरतन में मक्खन पिघलाए ँ। फिर मध्यम आँच पर इसमें ओट्स डालकर 

30 सैकिड तक पकाए ँया जब तक ये हलके करार ेहो जाएँ ।
2.	 ओट्स में दधू मिलाए ँऔर थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेहएु उबाल लें ।
3.	 आचँ को मध्यम से कम करके केल ेके स्लाइस और दालचीनी मिलाए ँ। 
4.	 नाशपातियाँ छीलें और बीज निकालकर 2 सें. मी. (1 इचं) के टुकड़ों में काटकर सॉसपनै 

में डालें । 5 मिनट तक हलकी आँच पर इन्हें नरम होने तक पकाएँ । नाशपातियों का पानी 
निकालकर इन्हें दलिय ेमें मिलाए ँ। इसमें सतंर ेका छिलका कद्दूकस करके मिला दें ।

5.	 इस ेहिलात ेहएु तब तक पकाएँ जब तक यह आपकी पसदं के मतुाबिक़ गाढ़ा हो जाए ।
	स्वादानसुार शहद या मपेल सिरप डालकर परोसें ।  
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

फ़्रैं च टोस्ट (French Toast)	 3 व्यक्तियों के लिए

120 मि. ली.	 सोया मिल्क
350 ग्राम	सि ल्कन टोफ़ू (Silken Tofu)

2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
2 बड़ ेचम्मच	 मपेल सिरप
1 छोटा चम्मच	 दालचीनी पाउडर
½	 सतंरा
3 स्लाइस	 ब्रैड
	 तलन ेके लिए तले

विधि
1.	 बारीक़ कद्दूकस किया हआु आधे सतंर ेका छिलका, सोया मिल्क, टोफ़ू, ऑलिव ऑयल, 

मेपल सिरप और पिसी हुई दालचीनी ब्लैंडर में डालकर चलाए ँऔर घोल को एकसार  
कर लें ।

2.	 फ़्राइगं पैन में तेल गरम करें ।
3.	 ब्रैड का हर स्लाइस घोल में अच्छी तरह लपटेें ।
4.	 घोल लग ेब्रैड स्लाइस को मध्यम से कम आँच पर कुछ मिनटों के लिए तलें, ताकि स्लाइस 

दोनों तरफ़ से हलके भरू ेहो जाएँ ।
	मपेल सिरप के साथ परोसें ।

अन्य विकल्प
नमकीन फ़्रैं च टोस्ट (Savoury French Toast)

विधि में बताए गए नं. 1 पर पिसी दालचीनी, संतर ेका कद्दूकस किया हआु छिलका और 
मपेल सिरप की जगह एक छोटा चम्मच मस्टर्ड पसे्ट, नमक और काली मिर्च स्वादानुसार डालें ।
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पनैकेक (Pancake)	 6 व्यक्तियों के लिए

170 ग्राम	 मैदा
2 बड़ ेचम्मच	 बसेन
1 छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर
¼ छोटा चम्मच	 नमक
175 मि. ली.	 दधू
175 मि. ली.	 पानी
1 बड़ा चम्मच	 सनफ़्लावर ऑयल
	 तलन ेके लिए अतिरिक्त तले

विधि
1.	 कटोर ेमें मदैा, बेसन, बेकिग पाउडर और नमक छान लें ।
2.	 इसी कटोर ेमें दधू, पानी और सनफ़्लावर ऑयल डालकर जल्दी‑जल्दी फें ट लें ताकि घोल 

पतला और एकसार हो जाए । मिश्रण में कोई गाँठ नहीं रहनी चाहिए ।
3.	 घोल को पाँच मिनट के लिए रखा रहने दें । फिर दोबारा फें टें और अगर घोल ज़्यादा गाढ़ा 

है तो थोड़ा‑सा दधू मिलाकर पतला करें ।
4.	 फ़्राइगं पनै में थोड़ा‑सा तेल डालकर इसे ख़बू गरम करें ।
5.	फि र इसमें उतना ही पैनकेक का घोल डालें जिसस ेइसके तल ेपर घोल की पतली‑सी परत 

बिछ जाए । अब मध्यम आचँ पर पैनकेक को दोनों तरफ़ स ेक़रीब एक‑एक मिनट तलें या 
जब तक यह दोनों तरफ़ से हलका भरूा होकर सूख जाए ।

	पैनकेक पर मपेल सिरप या नीब ूऔर चीनी का मिश्रण छिड़ककर परोसें ।

अन्य विकल्प
मीठे भरवा ँपनैकेक (Filled Sweet Pancake)

परोसन ेस ेपहले पैनकेक के बीच केल ेके स्लाइस और आइसक्रीम रखें । पनैकेक को रोल 
करें । अपनी पसंद का सिरप छिड़कें  और उस पर पिसी हईु चीनी बरुक दें ।

भरवा ँनमकीन पनैकेक (Filled Savoury Pancake)

2 कली	ल हसनु
140 ग्राम	 मशरूम
110 ग्राम	 पालक

1. लहसनु को बारीक़ काटें और मशरूम की पतली फाँकें  करें ।
2. फ़्राइगं पैन में थोड़ा‑सा तेल गरम करके उसमें लहसनु और मशरूम डाल दें । मशरूम का 

पानी सखू जाने पर पालक डालकर थोड़ा‑सा पकाएँ , ताकि पालक के पत्ते ढील ेहो जाएँ । 
मिश्रण को पैनकेक के बीच में रखें और इस ेरोल करें ।

फ़्रैं च टोस्ट
विधि में बताए गए नं. 5 पर ब्रैड स्लाइस को पैनकेक के घोल में लपटेें और मध्यम‑कम 
आचँ पर नॉन‑स्टिक पैन (Non‑stick pan) में कुछ मिनटों के लिए इन्हें दोनों तरफ़ से हलके 
भरू ेहोन ेतक तलें । 
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वैज्जी लिंकनशायर (Veggie Lincolnshire) 	 4 व्यक्तियों के लिए

½ बड़ा चम्मच	 बसेन
½ बड़ा चम्मच	 पानी
100 ग्राम	सि घाड़ े
60 ग्राम	 टोफ़ू 
¼ 	 प्याज़
30 ग्राम	च डैर चीज़
एक मटु्ठी	 ताज़ी रोज़मरेी या सजे
¼ बड़ा चम्मच	 सोया सॉस
1 छोटा चम्मच	 नीब ू का रस
¼ छोटा चम्मच	पि सी मिर्च 
60 ग्राम	 ब्रैडक्रम्ज़
	 तलन ेके लिए ऑलिव ऑयल

विधि
1.	 छोटी कटोरी में बेसन और पानी का गाढ़ा घोल बनाकर अलग रख दें ।
2.	सि घंाड़ ेअगर कच्चे हैं तो पहल ेइन्हें धोकर, उबलत ेपानी में 15‑20 मिनट तक पकाएँ । 

फिर पानी निकालकर ठंड ेपानी में धोएँ । ठडं ेहोन ेपर भरू ेरगं का बाहरी छिलका उतारकर 
इसकी कोमल गठुली निकाल लें ।

3.	मि क्सी में सिघाड़ ेडालकर इसे 2‑3 सैकिड के लिए चलाए ँ, फिर रुकें , फिर चलाए ँ, ऐसा 
तीन‑चार बार करें और सिघाड़ों को बारीक़ कर लें ।

4.	 एक बड़ ेकटोर ेमें टोफ़ू मसल लें । उसी में प्याज़ और चडैर चीज़ भी कद्दूकस करें ।
5.	 अब बारीक़ कटे रोज़मेरी या सेज के पत्ते, सोया सॉस, नीबू का रस, पिसी मिर्च और सिघाड़े 

भी इस मिश्रण में मिलाए ँ।
6.	 बसेन का गाढ़ा घोल और ब्रैडक्रम्ज़ भी मिश्रण में डालें और हाथों से या लकड़ी के चम्मच 

स ेअच्छी तरह मिलाए ँजब तक मिश्रण कुछ सख़्त हो जाए ।
7.	मि श्रण के एक जसेै चार हिस्से करके उसके रोल बना लें ।
8.	फि र मध्यम आचँ पर फ़्राइगं पैन में ऑलिव ऑयल गरम करके 6‑7 मिनट तक रोल को 

तल लें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में इन्हें पलटत ेरहें ताकि य ेसब तरफ़ से भरू ेहो जाएँ ।
	वज्जी लिकंनशायर फ़्रीज़र में रख ेजा सकते हैं । इन्हें फ़्रीज़र में रखत ेसमय ग्रीज़प्रूफ़ पपेर या 

बेकिग पार्चमेंट (दखेें शब्दावली) इस्तेमाल करें ताकि य ेएक दसूर ेके साथ चिपकें  नहीं । 

(फ़्रीज़र से निकालकर तलन ेसे य ेबहेतर बनते हैं)
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन 

टोफ़ू की भरुजी (Scrambled Tofu)	 4 व्यक्तियों के लिए

110 ग्राम	 प्याज़
60 ग्राम	ल ाल शिमला मिर्च
110 ग्राम	ज़ कुीनी (एक तरह की तुरई) 
60 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
110 ग्राम	 मशरूम
1 बड़ा चम्मच	 सोया सॉस
1 छोटा चम्मच	व ेजिटबेल स्टॉक पाउडर (Vegetable Stock Powder)

450 ग्राम	 टोफ़ू
½ छोटा चम्मच	 हल्दी पाउडर
2 छोटे चम्मच	 नीब ूका रस
	 नमक, काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़ और लाल शिमला मिर्च (Bell Pepper) के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरें और ज़कुीनी के 

पतले गोल टुकड़ ेकरके अलग रखें ।
2.	 फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करके प्याज़ को 5‑10 मिनट तक नरम 

और हलका भरूा होने तक भनूें ।
3.	 मशरूम पतली फाँकों में काटें और प्याज़ में मिलाकर इन्हें 3‑4 मिनट तक पकाएँ । फिर 

स्वादानसुार सोया सॉस, नमक और काली मिर्च मिलाए ँ।
4.	 अब मिश्रण में ज़कुीनी, शिमला मिर्च और वेजिटबेल स्टॉक पाउडर डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
5.	 टोफ़ू धोकर, हाथों से हलके‑से दबाकर पानी निकालें । इस ेमसलकर सब्ज़ी के मिश्रण में 

डालें और हल्दी मिलाए ँ। फिर नीब ूका रस डालकर कुछ मिनटों के लिए इस ेसॉट ेकरें ।
6.	 फ़्राइगं पैन को ढकें , लेकिन थोड़ा‑सा खुला रखकर भाप निकलन ेदें । शिमला मिर्च और ज़कुीनी 

के नरम हो जान ेतक मिश्रण को कम आचँ पर पकाए ँ। इस ेथोड़ी‑थोड़ी दरे में हिलात ेरहें ।
	इस ेटोस्ट के साथ परोसें ।

अन्य विकल्प
चीज़ वाली टोफ़ू की भरुजी (Scrambled Tofu with Cheese)

½ छोटा चम्मच	 मस्टर्ड पसे्ट
60 ग्राम	च डैर चीज़

विधि में बताए गए नं. 5 पर मिश्रण में मस्टर्ड पसे्ट डालकर इस ेअच्छी तरह स ेचलाए ँ। 
नीबू का रस मिलाने के बाद टोफ़ू में कद्दूकस किया हआु चीज़ मिलाकर थोड़ा‑सा पकाएँ 
ताकि यह पिघल जाए ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

नाश त्े के लिए आल ू (Breakfast Potatoes)  	 4 व्यक्तियों के लिए

340 ग्राम	 आलू
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
2 कली	ल हसनु
1	 प्याज़
1 बड़ा चम्मच	 सखूी टाइम
	 नमक, काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 आल ूछीलकर इन्हें अर्धचदं्राकार (D) में पतले‑पतल ेकाट लें । उबलत ेपानी में डालकर 

इन्हें 5‑7 मिनट तक उबालत ेरहें जब तक य ेपरूी तरह पककर नरम हो जाएँ । पानी निकालें 
और इन्हें अलग रखें ।

2.	ल हसुन को छोटा‑छोटा काटें और प्याज़ की पतली फाँकें  करें । फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ 
पर ऑलिव ऑयल गरम करके लहसनु और प्याज़ को कुछ मिनट के लिए भनूें ।

3.	 अब प्याज़ और लहसुन में आल ूडालें और तज़े आचँ पर अच्छी तरह मिलाए ँ।
4.	 सखूी टाइम, नमक और काली मिर्च स्वादानुसार मिलाए ँ। आलओु ंको थोड़ी‑थोड़ी दरे में 

पलटत ेहुए भनूें ताकि य ेकरार ेऔर हलके भरू ेहो जाएँ ।
	इन्हें टोस्ट के साथ परोसें । टोफ़ू की भरुजी के साथ भी य ेबढ़िया लगते हैं ।
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अगं्रेज़ी ढंग का नाश्ता (Full English Breakfast)	 4 व्यक्तियों के लिए

वैज्जी लिंकनशायर 	 पृ. 17
टोफ़ू की भुरजी	 पृ. 18
नाश्ते के लिए आलू	 पृ. 19
भुने मशरूम
ग्रिल किए हुए टमाटर 

भुने मशरूम	 ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

2 बड़ी कली	ल हसनु
310 ग्राम	 मशरूम
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1 छोटा चम्मच	 सूखी टाइम या ऑरगेनो

1.	ल हसनु को बारीक़ काटें और मशरूम पतली फाँकों में काटें ।
2.	 पनै में ऑलिव ऑयल गरम करें और उसमें लहसनु और मशरूम को कुछ मिनट के लिए 

तेज़ आचँ पर भनूें ।
3.	 सखूी टाइम या ऑरगेनो डालकर 2 मिनट और भनूें । ध्यान रह ेकि मशरूम को ज़्यादा नहीं 

पकाना चाहिए क्योंकि य ेढीली और गिलगिली हो जाती हैं ।

ग्रिल किए हुए टमाटर	 ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

2	 टमाटर
	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और मिर्च स्वादानुसार

1.	 टमाटरों को आधा‑आधा काटें और इनके कटे हिस्से ऊपर करके बेकिग ट्रे में रखें । इन पर 
थोड़ा‑सा ऑलिव ऑयल छिड़ककर नमक और मिर्च स्वादानुसार बुरक दें ।

2.	फि र उच्च तापमान पर तब तक ग्रिल करें जब तक इनके किनारों पर बुलबलु ेबन जाएँ और 
य ेऊपर स ेभी भरू ेहोने लगें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

बेक किया हुआ टोफ़ू, लैटस और टमाटर का सैंडविच 
(Baked Tofu, Lettuce & Tomato Sandwich)	 2 व्यक्तियों के लिए

सैंडविच का भरावन
4 स्लाइस	 बके किया हआु टोफ़ू 
4 स्लाइस	 ब्रैड
2 बड़ ेचम्मच	व ीगन मयेोनज़े सॉस
4 पत्ते	ल टस
1	 टमाटर

बेक किया हुआ टोफ़ू 	 ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

200 ग्राम	 टोफ़ू
½ 	 नीबू 
125 मि. ली.	ल ाइट सोया सॉस
3 बड़ ेचम्मच	तिल  का तेल
100 ग्राम	 मक्की का दरदरा आटा 
1 बड़ा चम्मच	मि क्स्ड हर्ब्ज़ (दखेें शब्दावली)
	ट्रे  में लगाने के लिए ऑलिव ऑयल

ओवन को 200°C/400°F तक पहल ेसे गरम करें ।
टोफ़ू को बेक करने की विधि
1.	 ख़ाली बेकिग ट्रे को ओवन में गरम करन ेके लिए रखें ।
2.	 टोफ़ू धोकर उसका पानी निकालने के लिए हाथों से हलका‑सा दबाएँ ।
3.	 ब्रैड के स्लाइस के अनुसार टोफ़ू के 4 स्लाइस काट लें । पपेर टावल (Paper Towel) पर 

रखकर उनका पानी सुखा लें ।
4.	 एक छोटे कटोर ेमें नीबू का रस, सोया सॉस और तिल का तले मिलाए ँ।
5.	 टोफ़ू को इस मिश्रण में भिगोकर एक घंटे के लिए फ़्रिज में रखें ।
6.	 एक छोटे कटोर ेमें मक्की का आटा और मिक्स्ड हर्ब्ज़ मिलाए ँ।
7.	 गरम बेकिग ट्रे को सावधानी से ओवन से निकालकर इसके तल ेपर अच्छी तरह ऑलिव 

ऑयल लगा दें ।
8.	फि र भिगोए हुए टोफ़ू के टुकड़ों पर दोनों तरफ़ मक्की के आटे और हर्ब्ज़ का मिश्रण 

लगाकर ऑलिव ऑयल लगी गरम बेकिग ट्रे पर रखें ।
9.	 इन्हें 15‑20 मिनट या गलुाबी और हलके करार ेहोन ेतक बेक करें । 10 मिनट बाद इन्हें 

एक बार पलट दें ।
 अब ब्रैड स्लाइस पर मयेोनज़े सॉस, लटैस, टमाटर और टोफ़ू लगाकर दसूर ेस्लाइस स ेसैंडविच करें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

आल ूपराँठा	 8 व्यक्तियों के लिए

गुँधा आटा
200 ग्राम	बि ना छना आटा
100‑125 मि. ली.	 पानी
¾ छोटा चम्मच	 नमक
2‑3 छोटे चम्मच	 तले

1.	 एक मध्यम आकार के कटोरे में आटा, नमक, तेल और पानी डालकर मिलाए ँ। अब 
थोड़ा‑सा सूखा आटा लगी सतह पर मिश्रण को क़रीब 5 मिनट तक या नरम और लचीला 
हो जाने तक गँूधें ।

2.	 इसके एक जसेै 8 पेड़ ेबना लें ।
3.	 आलू का भरावन तयैार होने तक य ेपेड़ ेतले लग ेकटोर ेमें रखकर ढक दें ।

आल ूका भरावन
750 ग्राम	 आलू
5 डडंियाँ	 हरा धनिया
½ छोटा चम्मच	 नमक
½ छोटा चम्मच	 गरम मसाला
½ छोटा चम्मच	 जीरा 
¼ छोटा चम्मच	ल ाल मिर्च 

1.	 आल ूछीलकर काटें और सॉसपैन में तेज़ स ेमध्यम आचँ पर नरम होन ेतक उबालें ।
2.	 आलओु ंका पानी निकालें और बड़ ेकटोर ेमें उन्हें अच्छी तरह मसल लें (Mash) ।
3.	 हरा धनिया काटकर आलओु ंमें मिलाए ँ।
4.	 अन्य सामग्री भी मिला दें ।
5.	 आलुओ ंके मिश्रण के आठ भाग करें । हर भाग लगभग आट ेके पेड़ ेजितना ही हो । 

आल ूका पराँठा बनाने की विधि
1.	 आटे के पेड़ ेपर सूखा आटा लगाकर इसे दबाकर चपटा कर लें ।
2.	फि र सखूा आटा लगी सतह पर पेड़ ेको बेलन से उतना ही बेलें जिसस ेआलू का भरावन 

ढक जाए ।
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3.	 आल ूके भरावन को बेल ेहएु पेड़ ेके बीच में रखकर किनारों को जोड़कर बंद करें । हाथों 
से दबाकर इसे फिर थोड़ा‑सा चपटा कर लें  ।

4.	 पड़े ेमें सूखा आटा लगाकर इसे क़रीब 3 मि.मी. (⅛ इचं) की मोटाई में गोल बलेें ।
5.	 मध्यम आचँ पर गरम तव ेपर एक बड़ा चम्मच तले डालें । अब पराँठ ेको गरम तवे पर 

डालें । इसका रगं बदलना शरुू हो जाएगा और यह फूल भी सकता है । 
6.	 एक बार जब पराँठा नीचे से हलका भरूा होना शरुू हो तो इसे पलट दें ।
7.	 पके हिस्से पर थोड़ा‑सा तेल लगाए ँ। दसूरी तरफ़ पक जाने पर उस पर भी तेल लगा दें । 

1‑2 मिनट में पराँठा बन जाना चाहिए ।
	ताज़ी दही और अचार के साथ परोसें ।
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सूप औि स्टयू
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

मिनस्ट्रोनी सूप (Minestrone Soup)	 8‑10 व्यक्तियों के लिए

1 	 प्याज़
1 कली	ल हसनु
1 डडंी	 सेलरी
140 ग्राम	 कद्दू 
140 ग्राम	 आलू
140 ग्राम	 बदंगोभी
3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
400 ग्राम	 कट ेहएु टमाटर
2 लीटर	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
310 ग्राम	 कॉनचिगली पास्ता (सीपी के आकार का 
	 छोटा‑छोटा पास्ता) 
2 छोटे चम्मच	 सूखी ऑरगेनो या बज़ेिल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 प्याज़, लहसनु और सेलरी बारीक़ काट लें । कद्दू और आलू छीलकर काटें और बंदगोभी 

के पतल ेस्लाइस करके इन्हें अलग रखें ।
2.	 एक बड़ ेसॉसपैन में ऑलिव ऑयल गरम करें । उसमें प्याज़ और लहसनु डालें और मध्यम 

आचँ पर 10 मिनट तक या हलके भरू ेहोन ेतक भनू लें ।
3.	 इनमें बदंगोभी के अलावा सारी कटी हुई सब्ज़ियाँ डालें ।
4.	फि र कम आचँ पर इन्हें ढककर 10 मिनट तक पकाए ँ।
5.	 इस मिश्रण में कटे हुए टमाटर डालकर 5 मिनट तक धीमी आचँ पर पकन ेदें ।
6.	 अब इसमें बदंगोभी और वेजिटेबल स्टॉक डालकर उबालें ।
7.	फि र इसमें पास्ता डालें और कम आचँ पर ढककर पास्ता हलका‑सा गल जान ेतक पकाएँ 

(पास्ता ज़्यादा नहीं गलना चाहिए) । 
8.	 बेज़िल या ऑरगेनो मिलाकर नमक और काली मिर्च स्वादानुसार डाल दें ।
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लैक्टॉस‑रहित 

सब्ज़ियों का पौष्टिक सूप (Hearty Vegetable Soup)	 6‑8 व्यक्तियों के लिए

60 ग्राम	 प्याज़
3 कलियाँ	ल हसनु
110 ग्राम	 सलेरी
110 ग्राम	ल ीक (एक तरह का प्याज़)
60 ग्राम	 शकरकंदी
170 ग्राम	 कद्दू 
110 ग्राम	 गाजर
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1 लीटर	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़ और लहसुन बारीक़ काटें । सेलरी, लीक, शकरकंदी, कद्दू और गाजर छीलकर इनके 

छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटकर अलग रख दें ।
2.	 बड़ ेबरतन में मध्यम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करके प्याज़ और लहसनु 5 मिनट या 

पारदर्शी होने तक भनू लें ।
3.	 सब्ज़ियाँ मिलाकर 5 मिनट और भनूें ।
4.	व ेजिटेबल स्टॉक मिलाए ँऔर धीर‑ेधीर ेउबालें ।
5.	फि र आचँ कम करके क़रीब 15‑20 मिनट या सब्ज़ियाँ नरम होन ेतक पकन ेदें ।
6.	 एक तिहाई सूप को ब्लैंडर या फ़ूड प्रोससेर में एकसार करें । इस गाढ़ ेमिश्रण को बाक़ी के 

सूप में मिला दें और उबालें । स्वादानसुार नमक और काली मिर्च मिलाए ँ।
	इस ेथोड़ी‑सी ताज़ी क्रीम और कटी पार्सली के साथ परोसें ।
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वेजिटबल एण्ड डंपलिंग स्ट्यू	 4‑6 व्यक्तियों के लिए
(Vegetable and Dumpling Stew)

डंपलिंग 
200 ग्राम	 सैल्फ‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
100 ग्राम	 मक्खन
चटुकी भर 	 नमक
चटुकी भर	 काली मिर्च

1.	 कटोर ेमें मदैा डालें और इसके ऊपर ठडंा मक्खन मोटा‑मोटा कद्दूकस कर लें ।
2.	च टुकी भर नमक और काली मिर्च डालें । मक्खन को उँगलियों स ेहलका‑हलका मदै ेमें 

मसल लें ताकि यह मिश्रण ब्रैडक्रम्ज़ की तरह लगन ेलग े।
3.	मि श्रण को हलका‑सा गँूध लें । अगर ज़रूरत हो तो थोड़ा‑सा ठडंा पानी छिड़कें  ।
4.	 गुधँ ेहुए मिश्रण के 12 भाग कर लें और इनके छोटे‑छोटे गोले बनाकर अलग रखें ।
	य ेडपंलिगं किसी भी सूप या स्ट्यू में इस त्ेमाल किए जा सकते हैं ।

स्ट्यू
1	 बैंगन
1	 प्याज़
2 मोटी कलियाँ	ल हसनु
1 डडंी	 सेलरी
1	ल ीक
2	 गाजर
1	ल ाल या पीली शिमला मिर्च
2	ज़ कुीनी (एक तरह की तुरई) 
3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
400 ग्राम 	 टमाटर
500 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
1 छोटा चम्मच	पि सा जीरा 
एक मटु्ठी	 ताज़ी सजे  
300 मि. ली.	 पानी
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार
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विधि
1.	 बैंगन के चौकोर टुकड़ ेकाटकर इन पर नमक छिड़कें  । 20 मिनट बाद इन्हें पपेर टावल से 

हलका‑सा दबाकर सुखा लें ।
2.	 प्याज़, सलेरी और लहसुन बारीक़ काट लें । लीक के गोल टकुड़ े करें । ज़कुीनी को 

अर्धचदं्राकार में काटें और गाजर छीलकर इनके टुकड़ ेकाटें, शिमला मिर्च को पतली फाँकों 
में काटें ।

3.	 अब एक बड़ ेबरतन में ऑलिव ऑयल गरम करें । मध्यम आचँ पर प्याज़ और लहसनु को 
5 मिनट या पारदर्शी होने तक भून लें । 

4.	 इनमें लीक और सेलरी मिलाए ँऔर 2 मिनट के लिए भनूें ।
5.	फि र गाजर, शिमला मिर्च, ज़कुीनी और बैंगन डालें और ढककर 5 मिनट तक पकाएँ । 

थोड़ी‑थोड़ी दरे में इन्हें हिलात ेभी रहें ।
6.	मि क्सी में टमाटर पीस लें । टमाटर और वेजिटबेल स्टॉक बरतन में डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
7.	 जीरा, कटी सजे, नमक और काली मिर्च स्वादानसुार डालकर मिश्रण को अच्छी तरह हिलाए ँ।
8.	 अतं में डपंलिगं और पानी डालें और कम आँच पर 20‑25 मिनट तक ढककर पकाए ँ।



30	 सूप और स्ट्

ग्लूटन‑रहित

लीक और आल ूका सूप (Leek and Potato Soup)  	 4 व्यक्तियों के लिए

1	 प्याज़
1 बड़ी कली	ल हसनु
455 ग्राम	 आलू
2	ल ीक
30 ग्राम	 मक्खन
1 लीटर	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
1 बड़ी डडंी 	 ताज़ी टाइम या ½ छोटा चम्मच सखूी टाइम 
100 मि. ली.	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़ की पतली फाँकें  करें और लहसुन को बारीक़ काट लें । आलू छीलकर चौकोर टकुड़ों 

में काटें और लीक की पतली गोल फाँकें  करें ।
2.	 सॉसपनै में मध्यम आचँ पर मक्खन पिघलाए ँऔर उसमें प्याज़ और लहसनु को 5 मिनट 

तक या पारदर्शी होने तक भून लें ।
3.	 अब आलू और लीक डालकर 2‑3 मिनट तक भनूें । 
4.	व ेजिटबेल स्टॉक मिलाकर तज़े आचँ पर उबालें । फिर ढककर कम आचँ पर आल ूऔर 

लीक के नरम होने तक धीर‑ेधीर ेपकाएँ ।
5.	 इनमें ताज़ी कटी हुई टाइम या सूखी टाइम डालें तथा नमक और काली मिर्च स्वादानुसार मिलाए ँ।
6.	 आँच स ेहटाकर गाढ़ी क्रीम मिला दें । ब्लैंडर या फ़ूड प्रोससेर में डालकर एकसार कर लें । 
7.	 परोसन ेसे पहले दोबारा आँच पर रखकर गरम करें ।
	इस ेनरम चीज़ (Cheese) और ऐक्सट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल लगी रस्टिक ब्रैड के साथ 

गरम परोसें ।
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फ़्रैं च अनियन सूप (French Onion Soup)	 4 से 6 व्यक्तियों के लिए

30 ग्राम	 मक्खन
6	 प्याज़
750 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
1	 तजे पत्ता
1 बड़ी डडंी	 ताज़ी पार्सली
1 बड़ी डडंी 	 ताज़ी टाइम
1 छोटा चम्मच	य ीस्ट ऐक्स्ट्रैक्ट (Yeast Extract) 
1 छोटा चम्मच	बि ना छना आटा 
4‑6 स्लाइस	 ब्रैड
140‑170 ग्राम	च डैर चीज़
	 नमक, काली मिर्च और चीनी स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़ की पतली‑पतली फाँकें  काटें । मध्यम आचँ पर सॉसपनै रखकर मक्खन पिघलाए ँऔर 

उसमें 5 मिनट या पारदर्शी होने तक प्याज़ को भनूें ।
2.	 इनमें वेजिटेबल स्टॉक, तेज पत्ता, पार्सली, टाइम और यीस्ट ऐक्स्ट्रैक्ट मिलाकर 10‑15 मिनट 

तक कम आचँ पर पकाएँ ।
3.	 आट ेमें थोड़ा‑सा पानी डालें और अच्छी तरह मिलाकर इस ेसॉसपनै में डालें । फिर मिश्रण 

को चलात ेहएु कम आँच पर 10 मिनट या गाढ़ा होन ेतक पकने दें ।
4.	 तजे पत्ता निकाल दें । स्वादानुसार चीनी, नमक और काली मिर्च मिलाए ँ।
5.	 ब्रैड को हलका‑सा टोस्ट करके उस पर कद्दूकस किया हआु चीज़ डालें और बेकिग ट्रे पर 

रखकर 2‑3 मिनट तक ग्रिल करें या तब तक ग्रिल करें जब तक चीज़ पिघलकर गलुाबी 
होने लग ेऔर इसमें बुलबलु ेउठने शरुू हो जाएँ ।

	सपू के कटोरों पर पूरा चीज़‑टोस्ट सजाकर परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

भनुे हुए टमाटर और बेज़िल का सूप	 3‑4 व्यक्तियों के लिए
(Roasted Tomato and Basil Soup)

1	ल ाल प्याज़
2 बड़ी कलियाँ	ल हसनु
590 ग्राम	 छोट‑ेछोटे टमाटर
2 बड़ ेचम्मच	 ऐक्स्ट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल
1 छोटा चम्मच	 बालसामिक विनगेर (सिरका) 
500 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
30 ग्राम	 ताज़ी बेज़िल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

ओवन को 180°C/350°F तक पहल ेसे गरम कर लें ।

विधि
1.	 प्याज़ की पतली‑पतली फाँकें  काटें और लहसनु कूट लें । इन्हें ओवन की ट्रे में टमाटरों के 

साथ डालें और इन पर स्वादानसुार नमक और काली मिर्च बरुक दें ।
2.	फि र इन पर ऑलिव ऑयल और बालसामिक विनगेर छिड़कें  और 30 मिनट तक ओवन 

में भनूें ।
3.	 अब इस भनुी हुई सामग्री को वेजिटेबल स्टॉक के साथ ब्लैंडर में एकसार कर लें ।
4.	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँऔर बज़ेिल की पत्तियों को ऊपर सजा दें ।
	एक चम्मच सावर क्रीम (दखेें शब्दावली) और क्रस्टी ब्रैड के साथ परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

मसालेदार गाजर का सूप (Spicy Carrot Soup)	 4 व्यक्तियों के लिए

2 कलियाँ	ल हसनु
3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
3 छोटा चम्मच	पि सा हुआ जीरा 
1 छोटा चम्मच	पि सी हुई कायने पपैर (एक प्रकार की लाल मिर्च)
1	 प्याज़
1	 सलेरी
4	 गाजर
2	 आलू
1 लीटर	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
	 नमक स्वादानुसार

विधि
1.	ल हसुन कूटकर प्याज़ और सेलरी बारीक़ काट लें । फिर आलू और गाजर छीलकर काटें ।
2.	 बड़ ेसॉसपैन में ऑलिव ऑयल गरम करें । इसमें लहसनु, जीरा, कायने पपैर, प्याज़ और 

सेलरी डालकर कम आचँ पर 3 मिनट के लिए भनू लें ।
3.	फि र इसमें आल,ू गाजर, वेजिटेबल स्टॉक मिलाकर उबालें और धीमी आँच पर 30 मिनट 

तक पकन ेदें ।
4.	 स्वादानसुार नमक मिलाकर इसे ब्लैंडर में एकसार कर लें ।
 कटे धनिए के पत्तों से सजाकर परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

सेलरी और काज ूका सूप (Celery and Cashew Soup)	 6‑8 व्यक्तियों के लिए

1 गुच्छा (6‑7 डंडियाँ)	 सेलरी, पत्तों के साथ
2	 प्याज़
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
2	 आलू
1½ लीटर	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
500 ग्राम	 काजू
2 बड़ ेचम्मच	 ताज़ी पार्सली
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 सेलरी को पत्तों सहित धोकर मोटा‑मोटा काटें । प्याज़ छीलकर इनकी पतली फाँकें  काट लें ।
2.	 एक बड़ ेसॉसपैन में कम आँच पर ऑलिव ऑयल गरम करके सेलरी और प्याज़ को कुछ 

मिनट या पारदर्शी होने तक भनू लें ।
3.	 आल ूछीलकर बड़ ेटुकड़ों में काटें । प्याज़ के मिश्रण में डालकर कुछ मिनटों तक पकाएँ ।
4.	 आचँ तज़े करें और मिश्रण को चलाए ँताकि यह पनै में नीच ेन लग े। जब सामग्री पैन में 

चिपकन ेलग ेतब वेजिटेबल स्टॉक मिला दें । एक बार उबालकर आचँ कम कर दें । फिर 
ढककर धीमी आँच पर 10 मिनट पकने दें । 

5.	 काज ूधोकर मिश्रण में मिलाए ँऔर धीमी आचँ पर 20 मिनट पकाएँ । 
6.	 सॉसपनै को आचँ स ेउतारें, इसमें पार्सली डालकर नमक और काली मिर्च स्वादानुसार मिला 

दें । सपू को थोड़ा ठडंा होने दें, फिर ब्लैंडर में अपनी पसंद अनसुार गाढ़ा करें ।
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ग्लूटन‑रहित

चीज़ और ब्रॉकलि का सूप (Cheese and Broccoli Soup)	 4 व्यक्तियों के लिए

2	 आलू
1½ लीटर	 पानी
1	 प्याज़
455 ग्राम	 ब्रॉकलि
2 बड़ ेचम्मच	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम
55 ग्राम	 ब्लू चीज़ (Blue Cheese)

विधि
1.	 आलू छीलकर इनके टुकड़ ेकरें । एक बरतन में इन्हें नमक वाल ेपानी में डालकर उबालें ।
2.	 आचँ मध्यम करें और 5 मिनट या आल ूके गल जान ेतक उबलन ेदें ।
3.	 प्याज़ और ब्रॉकलि काटें और पानी में डाल दें । फिर 5 मिनट और पकाएँ या जब तक 

सब्ज़ियाँ नरम होकर पूरी तरह पक जाएँ ।
4.	 आचँ से उतारकर इन्हें ब्लैंडर में एकसार करें ।
5.	 गाढ़ी क्रीम और कद्दूकस किया हआु ब्लू चीज़ मिलाए ँऔर चीज़ पिघलन ेऔर सूप के 

गरम होने तक कम आचँ पर पकाए ँ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

रैटाटूई (Ratatouille) 	 3 व्यक्तियों के लिए

1	 प्याज़
2 कलियाँ 	ल हसनु
2	 बैंगन
6	 टमाटर
220 ग्राम	ज़ कुीनी 
1	 पीली या लाल शिमला मिर्च
4 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
½ छोटा चम्मच	 नमक
½ छोटा चम्मच	 सूखी बज़ेिल
½ छोटा चम्मच	 सूखी ऑरगेनो

विधि
1.	बैंगन के पतली‑पतली फाँकें  करें और प्लेट में फैलाकर इन पर नमक बुरकें  । इन्हें 20 मिनट 

तक रखा रहने दें ताकि इनका कड़वा रस निकल जाए । इसके बाद इनका नमक धो दें और 
पेपर टावल से सखुाकर छोटा‑छोटा काटकर अलग रख दें ।

2.	बड़ ेसॉसपनै में टमाटर रखें और उन पर उबलता पानी डालें । इन्हें 30 सैकिड तक या इनके 
छिलके ढील ेहोने तक पानी में रहने दें । पानी निकालकर इन्हें ठडं ेपानी से धोएँ । छिलका 
निकालकर इन्हें काट लें और अलग रखें ।

3.	प्याज़ की पतली फाँकें  करें और लहसुन कूटें । फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर एक बड़ा चम्मच 
ऑलिव ऑयल गरम करके प्याज़ और लहसनु को 5 मिनट या गलुाबी होने तक भनू लें ।

4.	इनमें टमाटर मिलाए ँऔर आचँ से उतारकर अलग रख दें ।
5.	दसूर ेफ़्राइगं पैन में एक बड़ा चम्मच ऑलिव ऑयल डालकर बैंगन भूनें और इन्हें बार‑बार 

पलटत ेहुए दोनों तरफ़ हलका‑सा पकाएँ । जब य ेदोनों तरफ़ से हलके भरू ेहो जाएँ तो इन्हें 
टमाटरों के मिश्रण में मिला दें और अलग रखें ।

6.	अब ज़ुकीनी की गोल पतली फाँकें  करके कुछ मिनटों तक मध्यम आचँ पर एक बड़ ेचम्मच 
ऑलिव ऑयल में हलका‑सा भनूें, ध्यान रह ेकि य ेज़्यादा नरम न हो जाएँ । इन्हें मिश्रण में मिला दें ।

7.	शिमला मिर्च को भी ज़कुीनी और बैंगन की तरह बाक़ी के ऑलिव ऑयल में हलका‑सा 
भनूकर सब्ज़ियों के मिश्रण में डाल दें ।

8.	फिर सब्ज़ियों और टमाटर के मिश्रण को तेज़ आचँ पर रखकर अच्छी तरह हिलाए ँ।
9.	नमक, ऑरगेनो और बेज़िल मिलाकर धीमी आचँ पर 20‑30 मिनट तक पकाएँ — तब तक 

सारी सब्ज़ियाँ पक जाएँगी और टमाटर के टुकड़ ेभी घलु जाएँगे और स्ट्यू का रूप ल ेलेंग े।
	ब्राउन बासमती चावल के साथ गरमा‑गरम परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित

मशरूम और टैरागॉन सूप (Mushroom and Tarragon Soup)	 6 व्यक्तियों के लिए

1	 प्याज़
2 मोटी कलियाँ	ल हसनु
60 ग्राम	 मक्खन
340 ग्राम	 मशरूम
1 बड़ा चम्मच	 सखूा टरैागॉन
500 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
250 मि. ली.	 दधू
150 मि. ली.	 क्रीम
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़ को बारीक़ काटें और लहसुन कूट लें । सॉसपनै में मध्यम आचँ पर मक्खन पिघलाकर 

उसमें प्याज़ और लहसुन 5 मिनट या पारदर्शी होन ेतक भनूें ।
2.	 मशरूम की पतली फाँकें  करें और टैरागॉन के साथ सॉसपनै में डालें, इन्हें मध्यम आचँ पर 

10 मिनट या मशरूम के नरम हो जान ेतक पकाएँ ।
3.	व ेजिटबेल स्टॉक मिलाकर उबालें और फिर कम आचँ पर 15‑20 मिनट तक पकाए ँ।
4.	 आचँ स ेउतारकर दधू डालें और स्वादानुसार नमक और काली मिर्च मिलाए ँ। मिश्रण को 

ब्लैंडर में तरल करने के बाद इसे कुछ और गरम करें और क्रीम मिलाए ँ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

चिली बीन स्ट्यू  (Chilly Bean Stew)	 4 व्यक्तियों के लिए

225 ग्राम	 प्याज़
1 गट्ठी	ल हसनु
75 ग्राम	 सेलरी
75 ग्राम	 हरी शिमला मिर्च
75 ग्राम	 गाजर
1 बड़ा चम्मच	 ऑलिव ऑयल
400 ग्राम	 राजमाह
½ छोटा चम्मच	 सूखी बज़ेिल
½ छोटा चम्मच	पि सा जीरा 
¼ छोटा चम्मच	पि सी कायने पपैर (एक तरह की लाल मिर्च) 
400 ग्राम	 टमाटर
2 बड़ ेचम्मच	 टमाटर की प्यूरी
3 बड़ ेचम्मच	ल ाल सिरका 
1 बड़ा चम्मच	 डार्क  ब्राउन शगुर  	
60 ग्राम	 बलगर व्हीट (Bulgar Wheat)

570 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
1	 नीबू
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 प्याज़, लहसनु, सलेरी, हरी शिमला मिर्च और गाजर बारीक़ काटकर अलग रखें ।
2.	 बड़ ेसॉसपनै में मध्यम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करें और उसमें प्याज़ और लहसनु 

को 5 मिनट या पारदर्शी होने तक भूनें ।
3.	 सॉसपनै में सेलरी, शिमला मिर्च और गाजर मिलाए ँ।
4.	 राजमाह रात भर पानी में भिगोएँ और फिर प्रैशर कुकर में नमक वाल ेपानी में उबालें । पानी 

से निकालकर इन्हें बज़ेिल तथा अन्य मसालों के साथ सब्ज़ियों के मिश्रण में डालें । इस 
मिश्रण को 5 मिनट तक तज़े आचँ पर चलात ेहएु पकाएँ ।

5.	 टमाटरों को ब्लैंडर में तरल करके टमाटर की प्यूरी, सिरका, ब्राउन शगुर, बलगर व्हीट और 
वेजिटबेल स्टॉक के साथ सॉसपैन में मिलाए ँ। इन्हें उबालें और ढककर 30 मिनट तक धीमी 
आँच पर पकाएँ । बलगर व्हीट बहुत‑से स्टॉक को सोख लगेा और स्ट्यू (दखेें शब्दावली) 
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गाढ़ा हो जाएगा । इसलिए अगर आपको ज़रूरी लग ेतो उसमें और ज़्यादा स्टॉक मिला  
सकत ेहैं ।

6.	 नीब ूका रस, नमक और काली मिर्च स्वादानुसार मिलाए ँ।
	इस ेहर ेसलाद और दही के साथ गरमा‑गरम परोसें या फिर इसके ऊपर कद्दूकस किया 

हआु चैडर चीज़ डालकर भी परोसा जा सकता ह ै।

अन्य विकल्प
चिली बीन एण्ड सोया स्ट्यू  (Chilly Bean and Soya Stew)

विधि में बताए गए नं. 5 पर बलगर व्हीट की जगह आप 60 ग्राम सोया बड़ी इस्तेमाल कर 
सकते हैं । सोया वड़ी को गरम पानी में भिगोकर रखें जब तक यह नरम और फूलकर दगुुनी 
हो जाए । फिर पानी से निकालकर निचोड़ें । इन्हें 1140 मि. ली. वेजिटबेल स्टॉक के साथ पक 
रहे स्ट्यू में डालें ।
चिली बीन और कद्दू का स्ट्यू  (Chilli Bean and Butternut Squash Stew)

विधि में बताए गए नं. 5 पर बलगर व्हीट की जगह कद्दू छीलकर छोटे टुकड़ों में काटकर 
डालें । इन्हें 1140 मि. ली. वेजिटेबल स्टॉक डालकर मिलाए ँ। स्ट्यू तयैार होने पर इन्हें नरम 
हो जाना चाहिए ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

चुकंदर और टाइम का सूप (Beetroot & Thyme Soup)	 4 व्यक्तियों के लिए

1	 प्याज़
1	 गाजर
1	 शकरकंदी
4‑5	च कंुदर
2 मोटी कलियाँ	ल हसनु
3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1 डडंी	 ताज़ी टाइम
1½ लीटर	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
½ छोटा चम्मच	पि सा जीरा 
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़, गाजर, शकरकंदी और चकंुदर छीलकर इनके टुकड़ ेकाटें । लहसनु छीलकर कूट लें । 

सारी सामग्री तयैार कर लें । 
2.	 बड़ ेसॉसपनै में मध्यम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करें । प्याज़ और गाजर डालकर 5 

मिनट तक या प्याज़ के नरम और पारदर्शी होन ेतक भनूें ।
3.	 इसमें लहसुन, शकरकंदी, चकंुदर और टाइम डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
4.	फि र इनमें वेजिटेबल स्टॉक और पिसा जीरा डालकर उबालें । धीमी आँच पर 20 मिनट तक 

या सब्ज़ियों के नरम हो जाने तक पकाएँ ।
5.	फि र आचँ से हटाकर मिश्रण को ब्लैंडर में एकसार कर लें ।
6.	 सपू को फिर से मध्यम आचँ पर गरम करें । नमक और काली मिर्च स्वादानुसार मिलाए ँ।
 इस ेताज़ी क्रीम या सावर क्रीम (दखेें शब्दावली) के साथ परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित  

कद्दू का मसालेदार सूप (Spiced Butternut Squash Soup)	 4 व्यक्तियों के लिए

1 किलो	 कद्दू 
2	 प्याज़
2 मोटी कलियाँ	ल हसनु
60 ग्राम	 मक्खन
2 छोट ेचम्मच	पि सा जीरा 
1 लीटर	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
110 मि. ली.	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम

विधि
1.	 कद्दू को आधा करें । बाहर का सख़्त छिलका निकालकर बीज निकालें और 2½ सें. मी.

(1 इचं) के टुकड़ों में काटें । प्याज़ और लहसनु काटकर अलग रख दें ।
2.	 बड़ ेसॉसपैन में कम आचँ पर मक्खन गरम करें । इसमें प्याज़, लहसनु और कद्दू को 

थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेहएु 5 मिनट तक भनूकर ढक दें ।
3.	पि सा जीरा और वेजिटेबल स्टॉक मिलाकर मिश्रण को उबालें और फिर धीमी आचँ पर 

ढककर 15 मिनट या कद्दू के नरम हो जाने तक पकाएँ ।
4.	 नरम होने पर आँच से हटाकर गाढ़ी क्रीम मिलाए ँ।
5.	 सपू को ब्लैंडर में एकसार करें और गरम करन ेके लिए फिर स ेआचँ पर रखें ।
 इस ेबारीक़ कटे हुए धनिए के साथ परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

वॉटरक्रै स सूप (Watercress Soup)	 3 व्यक्तियों के लिए

1 	 प्याज़
1	 आलू
1 बड़ा चम्मच	 ऑलिव ऑयल
750 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
200 ग्राम	 ताज़ी वॉटरक्रै स (एक तरह के सलाद के पत्ते)

विधि
1.	 आल ूऔर प्याज़ छीलकर मोटा‑मोटा काटें और अलग रख दें ।
2.	 एक बड़ ेसॉसपैन में मध्यम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करके उसमें प्याज़ को 5 मिनट 

तक या नरम और पारदर्शी होने तक भूनें ।
3.	 आल ूडालकर क़रीब 2‑3 मिनट तक और भूनें ।
4.	 अब वेजिटबेल स्टॉक और वॉटरक्रै स डालकर उबालें, फिर कम आचँ पर 15 मिनट या सारी 

सामग्री नरम हो जाने तक पकाएँ ।
5.	 जब नरम हो जाए तब आँच से उतारकर मिश्रण को ब्लैंडर में एकसार कर लें । सपू को 

गरम करन ेके लिए फिर से आचँ पर रखें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

वेजिटबल स्टॉक (Vegetable Stock)	 1¼ लीटर

2 	 तजे पत्ते
1 	 गाजर
2	 प्याज़
6 डंडियाँ	 सलेरी
1 छोटा चम्मच	 साबतु काली मिर्च
3 लीटर	 पानी
1	 छोटी‑सी फूल गोभी
4 	 टमाटर
1 	 आलू 

विधि
1.	 सब्ज़ियों को छीलकर मोटा‑मोटा काटें । अपनी पसंद के अनुसार सब्ज़ियों में फेरबदल 

किया जा सकता है ।
2.	 सारी सामग्री को बड़ ेसॉसपनै में डालकर उबाल लें । फिर धीमी आँच पर बिना ढके 

1½ घटंा पकन ेदें ।
3.	 आँच से उतारकर छानें और सब्ज़ियाँ और मसाले फें क दें । यह स्टॉक सपू, स्ट य्ू और 

ग्रेवी (Gravy) के लिए इस्तेमाल किया जा सकता है और इसे 6 महीन ेतक फ़्रीज़ भी कर  
सकते हैं ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

गज़पाचो  (Gazpacho)	 4 व्यक्तियों के लिए
(स्पेन का लोकप्रिय सूप जिसे आम तौर पर ठडंा परोसा जाता है) 

400 ग्राम	 टमाटर
1	 प्याज़
1 मोटी कली	ल हसनु
2	 हर ेप्याज़
1	 हरी शिमला मिर्च
1	 खीरा
1½ 	 नीबू 
1 लीटर	 टमाटर का रस
1 छोटा चम्मच	 सूखी बज़ेिल
60 ग्राम	 ताज़ी पार्सली
1 छोटा चम्मच	 शहद
2 बड़ ेचम्मच	सि रका 
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1 छोटा चम्मच	 सूखा टरैागॉन
1 छोटा चम्मच	 टबास्को या तीखी सॉस
1 छोटा चम्मच	पि सा जीरा 
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 टमाटरों को एक बड़ ेकटोर ेमें डालकर उबलत ेपानी में डबुों दें । इन्हें 30 सैकिड या इनके 

छिलके ढीले होने तक पानी में रहने दें । गरम पानी निकालकर टमाटरों पर नल का ठडंा 
पानी डालें । फिर छिलका निकालकर टमाटर काटें और कटोर ेमें अलग रख दें ।

2.	 प्याज़ और लहसुन बारीक़ काटकर इसी कटोर ेमें डालें ।
3.	 हरा प्याज़, हरी शिमला मिर्च और खीरा एक ही जसैा बारीक़ काटें और टमाटर, प्याज़ के 

मिश्रण में मिला दें ।
4.	 नीब ूनिचोड़कर इनका रस कटोर ेमें डालें ।
5.	 इसमें टमाटर का रस और बाक़ी की सामग्री भी अच्छी तरह मिलाए ँ। इस ेपरोसने से पहले 

फ़्रिज में 2 घंटे तक ठडंा करें । चाहें तो इस सपू को ब्लैंडर में हलका‑सा पीस भी सकते 
हैं, लेकिन पारपंरिक रूप से इसे मोटा‑मोटा ही परोसा जाता है ।

 इस ेठडंा परोसें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

हॉट एण्ड सावर बीन कर्ड एण्ड नूडल सूप	 4 व्यक्तियों के लिए
(Hot and Sour Bean Curd and Noodle Soup)

स्टॉक
2	ल ाल मिर्च
1½ सें. मी.(½ इचं)	 अदरक
½ डंडी	ल मनग्रास
1	 प्याज़
1	 नीबू
1½ लीटर	 पानी
80 मि. ली.	ल ाइट सोया सॉस
	 नमक स्वादानुसार

विधि
1.	ल ाल मिर्च, अदरक, प्याज़ और लमैनग्रास काट लें । सॉसपनै में डालकर अलग रखें ।
2.	 इनके ऊपर नीबू का रस निकालकर डालें ।
3.	फि र इस सामग्री में पानी डालकर उबालें । अब धीमी आँच पर 5 मिनट और पकाए ँ।
4.	 इस मिश्रण को एक कटोर ेमें छान लें और बची सामग्री फें क दें । स्टॉक को फिर स ेपैन में 

डालें और लाइट सोया सॉस और नमक मिलाए ँ।

सूप
250 ग्राम	 टोफ़ू (बीन कर्ड)
80 ग्राम	 मशरूम
250 ग्राम	 मोट ेराइस नडूल्स (सपू नडूल्स)
110 ग्राम	 ताज़ी वॉटरक्रै स या धनिया
	 तलन ेके लिए तले

विधि
1.	 फ़्राइगं पैन में उतना ही तेल डालें जितना इसके तल ेपर अच्छी तरह लग जाए ।
2.	 टोफ़ू को क़रीब 1 सें. मी. × 2.5 सें. मी. (½ × 1 इचं) के टुकड़ों में काटें । इस े2 मिनट तक 

तलें और पलटत ेरहें ताकि टुकड़ ेसब तरफ़ स ेगुलाबी हो जाएँ ।
3.	 टोफ़ू को तले से निकालकर स्टॉक में डालें । फिर स्टॉक को तज़े आचँ पर उबालें ।
4.	 मशरूम को फाँकों में काटकर नूडल्स के साथ स्टॉक में डालकर 3 मिनट और उबालें ।
5.	वॉ टरक्रै स या धनिया स्टॉक में डालें और नडूल्स के पक जान ेतक उबालें ।
 इस ेसोया सॉस के साथ गरम‑गरम परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित 

मटर और पदुीने का सूप (Pea and Mint Soup) 	 4 व्यक्तियों के लिए

60 ग्राम	 मक्खन
450 ग्राम	 मटर 
500 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
एक छोटी मटु्ठी	 ताज़ा पदुीना
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 एक बड़ ेसॉसपैन को मध्यम से कम आचँ पर रखें और मक्खन डालें ।
2.	 ताज़ ेमटरों के दाने निकालें और इन्हें धो लें । इन्हें सॉसपनै में डालें । ढककर 10 मिनट तक 

पकाएँ और थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेभी जाएँ ।
3.	 इनमें वेजिटेबल स्टॉक डालकर उबालें । फिर आचँ कम करके 20 मिनट तक ढककर पकाएँ ।
4.	 पनै को आचँ स ेहटाकर बारीक़ कटा हुआ पुदीना डालें । सपू को ब्लैंडर में एकसार कर 

लें । नमक और काली मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँ।
 क्रीम और पत्तों सहित पुदीने की छोटी डडंियों के साथ परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

मज़देार टमाटर का सूप (Delicate Tomato Soup)	 5‑6 व्यक्तियों के लिए

500 मि. ली.	 पानी
1	 प्याज़
1 डडंी	 सलेरी
½ 	 सबे
1	च कंुदर
680 ग्राम	 टमाटर
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 पैन में पानी डालकर उबालें ।
2.	 प्याज़, सेलरी, सेब और चुकंदर को मोटा‑मोटा काटें । सारी सामग्री उबलत ेपानी में डालें 

और आचँ कम करके 10 मिनट तक पकने दें ।
3.	 बड़ ेकटोर ेमें टमाटर डालकर उबलत ेपानी में डबुो दें । इन्हें 30 सैकिड या टमाटर के छिलके 

ढील ेहो जाने तक रखा रहने दें । फिर गरम पानी निकालकर इन्हें नल के नीच ेरखकर ठडंा 
पानी डालें और छिलके उतार दें ।

4.	 टमाटरों के मोटे‑मोटे टुकड़ ेकाटकर सब्ज़ियों वाले पनै में डाल दें । आचँ स ेहटाकर मिश्रण 
को ब्लैंडर में एकसार कर लें ।

5.	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार मिलाए ँ। फिर मिश्रण को वापस पनै में डालकर गरम 
कर लें ।

 कटी पार्सली और लेमन टाइम ऊपर सजाकर परोसें । इस ेठडंा भी परोस सकते हैं ।
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 लैक्टॉस‑रहित, वीगन

सेटैन के साथ आइरिश स्ट्यू (Irish Stew with Seitan)	 4‑5 व्यक्तियों के लिए

3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1	 प्याज़
1 डडंी 	 सेलरी
4	 आलू
375 ग्राम	 छोटी‑छोटी गाजर
½	ल ीक
2 मोटी कलियाँ	ल हसनु
1 	 तजे पत्ता
80 ग्राम	 जौ (Pearl Barley)

750 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
170 ग्राम	 सेटनै (व्हीट ग्लूटन) (दखेें शब्दावली)  
50 मि. ली.	 सोया सॉस
170 ग्राम	 छोट ेमशरूम
60 ग्राम	 केल (एक तरह की बदंगोभी)
1 छोटा चम्मच	 सूखी टाइम
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 एक बड़ ेबरतन में मध्यम आँच पर एक बड़ा चम्मच ऑलिव ऑयल गरम करें । उसमें प्याज़ 

और सलेरी के मध्यम आकार के टुकड़ ेकाटकर डालें और ढककर 5 मिनट या इनके नरम 
होने तक पकाएँ ।

2.	 आल ूछीलकर 2 सें. मी.(1 इचं) के चौकोर टकुड़ ेकाटें और गाजर छीलकर 1½ सें. मी.

(½ इचं) के गोल टुकड़ ेकाटें । लीक को लंबाई में काटकर 1½ सें. मी.(½ इचं) के पतले 
टकुड़े करें । लहसुन कूटकर सारी सामग्री को बरतन में तेज पत्ते के साथ डालें और 2 मिनट 
तक भनूें । 

3.	 इसमें जौ और वेजिटेबल स्टॉक डालकर उबालें और फिर कम आचँ पर 15 मिनट तक 
और पकन ेदें ।

4.	 सटेनै के छोटे‑छोटे टुकड़ े(Bite size) करें । फ़्राइगं पैन में 2 बड़ ेचम्मच ऑलिव ऑयल 
डालकर इन्हें मध्यम आचँ पर भरेू हो जान ेतक भनूें ।

5.	 केल को बारीक़ काटें । मशरूम के दो टुकड़ ेकरें और बरतन में सेटैन, सोया सॉस और 
टाइम के साथ डालें । तज़े आचँ पर तब तक गरम करें जब तक स्ट य्ू में हलके बुलबलेु 
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उठन ेशरुू हो जाएँ । फिर आँच कम करके 10‑15 मिनट तक पकने दें । नमक और काली 
मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँ।

अन्य विकल्प
टोफ़ू के साथ आइरिश स्ट्यू  (Irish Stew with Tofu)

170 ग्राम	 टोफ़ू
50 मि. ली.	 सोया सॉस
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि में बताए गए नं. 4 पर सेटैन की जगह टोफ़ू डालें । एक छोटे पैन में टोफ़ू को ऑलिव 
ऑयल में गुलाबी होने तक तल लें । सोया सॉस, नमक और काली मिर्च स्वादानुसार मिलाए ँ।
सोया बड़ी के साथ आइरिश स्ट्यू (Irish Stew with Soya Chunks)

विधि में बताए गए नं. 4 पर सेटैन की जगह उतन ेही वज़न की सोया बड़ी डालें ।
सोया बड़ी को गरम पानी में भिगोएँ ताकि यह फूलकर दगुुनी हो जाए । पानी स ेनिकालकर 
निचोड़ें और भरूी होने तक मध्यम आचँ पर तल लें ।
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सलाद औि डै्ससंग



52	 सलाद और ड्रैसि

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

भनुे हुए बीजों वाला गाजर और चुकंदर का सलाद  	  
(Carrot & Beetroot Salad with Toasted Seeds)	 	 4 व्यक्तियों के लिए

300 ग्राम	च कंदर
220 ग्राम	 गाजर
140 ग्राम	 सेब
110 ग्राम	 सेलरी
3 पत्ते	ल ाल बदंगोभी
मटु्ठी भर 	 पार्सली
80 ग्राम	 कद्दू के सूखे बीज
2 	 संतरे
3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1 छोटा चम्मच	पि सा जीरा 
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	च कंुदर और गाजर छीलें और सेब में से बीज निकालें । इस सामग्री को एक बड़ ेसलाद के 

कटोर ेमें मोटा‑मोटा कद्दूकस कर लें ।
2.	 सलेरी की पतली फाँकें  काटें । पार्सली और बदंगोभी के पत्ते भी बारीक़ काटकर सेलरी के 

साथ सलाद के कटोर ेमें डालें ।
3.	 फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करके कद्दू के बीजों को हलके‑से 

भनूें और उसी समय बाक़ी के सलाद में मिला दें ।
4.	 एक अलग कटोर ेमें संतरों का रस निकालें । उसमें ऑलिव ऑयल, जीरा, नमक और काली 

मिर्च मिलाकर सलाद के ऊपर छिड़क दें और टॉस (Toss) करके मिला दें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित

चने, कूसकूस और टमाटर का सलाद 
(Chickpeas, Couscous & Tomato Salad)	 		  4 व्यक्तियों के लिए

200 ग्राम	 कूसकूस
300 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
110 ग्राम	 सखू ेसफ़ेद चने
140 ग्राम	 छोट‑ेछोटे टमाटर
140 ग्राम	 मोज़रेलेा चीज़
1 बड़ा चम्मच	 नीब ूका रस
	 ऑलिव ऑयल ज़रूरत के मतुाबिक़

विधि
1.	 एक सलाद के कटोर ेमें कूसकूस डालें ।
2.	व ेजिटबेल स्टॉक गरम करके कूसकूस के ऊपर डालकर इस े5 मिनट तक ढक दें या जब 

तक कूसकूस स्टॉक का पानी सोख ले ।
3.	 कूसकूस में काँटा चलाकर इसमें ऑलिव ऑयल छिड़कें  और टॉस करें ।
4.	 सफ़ेद सूखे चने रात भर भिगोए ँ। फिर प्रैशर कुकर में उबालकर इन्हें नरम कर लें । अब चने 

छलनी में डालकर ठंड ेपानी से धोकर कूसकूस में मिलाए ँ। छोट ेटमाटरों को आधा‑आधा 
कर लें और हाथ से मोज़रेलेा चीज़ के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके इन्हें भी कूसकूस में मिलाए ँ।

5.	 सलाद पर नीबू का रस निचोड़ें और नमक और काली मिर्च स्वादानुसार डालकर सलाद को 
हलका‑सा टॉस करें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

लोबिया और ब्राउन बासमती चावल का सलाद 
(Black eyed Bean & Brown Rice Salad) 	 6‑8 व्यक्तियों के लिए

250 ग्राम	ल ोबिया 
500 ग्राम	 ब्राउन बासमती चावल 
500 ग्राम	 छोट‑ेछोटे टमाटर
1 	 पीली शिमला मिर्च
½ 	ल ाल प्याज़
4 कलियाँ	ल हसनु
1 	 नीबू
1 बड़ा चम्मच	 सूखी बज़ेिल
1 छोटा चम्मच	 सूखी ऑरगेनो
½ छोटा चम्मच	पि सी पैप्रिका
1 बड़ा चम्मच	 नमक
½ बड़ा चम्मच	 काली मिर्च
½ 	 खीरा
	 ऑलिव ऑयल ज़रूरत के मतुाबिक़

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 3‑4 घंटे के लिए लोबिया भिगोए ँ। इसे प्रैशर कुकर में डालकर उबाल लें । 
2.	 छलनी में डालकर इसका पानी निकालें और फिर ठडं ेपानी से धोएँ ।
3.	च ावल अच्छी तरह धोकर उबलत ेपानी के सॉसपनै में डालें । जसेै ही य ेउबलन ेलगें, आँच 

कम करें और चावल गल जाने तक पकाएँ । चावल का पानी निकालें और ठडं ेपानी से 
धोएँ । एक बार फिर इन्हें बड़ ेसॉसपैन में डालें और थोड़ा‑सा ऑलिव ऑयल मिलाकर  
ढक दें ।

4.	 छोट ेटमाटरों के चार‑चार टुकड़ ेकरें, पीली शिमला मिर्च के चौकोर टकुड़ ेकरें और लाल 
प्याज़ को बहुत बारीक़ काट लें । यह सामग्री और उबला हआु लोबिया गहरी बेकिग ट्रे  
में डालें ।

5.	 नीब ूका रस, बेज़िल, ऑरगेनो, पैप्रिका, नमक, काली मिर्च और कुटा लहसनु थोड़‑ेस ेऑलिव 
ऑयल के साथ मिलाकर बेकिग ट्रे में डालें । अच्छी तरह मिलाकर इस सामग्री को ओवन में 
20 मिनट के लिए रख दें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में ट्रे निकालकर सामग्री को हिलात ेरहें ।
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6.	 खीर ेके छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके चावल में मिलाए ँ। लोबिया और सब्ज़ियाँ भी मिला दें । 
स्वादानसुार कुछ और नमक और काली मिर्च मिला सकत ेहैं । फिर सारी सामग्री को एक 
बड़ ेसलाद के कटोर ेमें डाल दें । 

 इस ेगरम या फ़्रिज में ठडंा करके भी परोस सकते हैं । (मैरिनटेिड टोफ़ू के साथ भी यह 

लाजवाब लगता ह)ै (टोफ़ू मरैिनडे करन ेके लिए दखेें – हर्ब एण्ड स्पाइस ड्रैसिंग प.ृ 66) 
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सफ़ेद चनों का सलाद (Chickpea Salad) 	 4 व्यक्तियों के लिए

150 ग्राम	 कूसकूस
300 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
200 ग्राम	 सूख ेसफ़ेद चने
50 ग्राम	 टमाटर 
150 ग्राम	 फ़ेटा चीज़
30 ग्राम	छिल  ेहएु चिलगोज़े
1 	 नीबू
1 गचु्छा	 ताज़ा पदुीना
	 ऑलिव ऑयल ज़रूरत के मतुाबिक़
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 एक कटोर ेमें कूसकूस डालें और उस पर वेजिटबेल स्टॉक को गरम करके डालें । इसे 

5 मिनट के लिए ढककर रख दें । जब पानी सोख ले तो कूसकूस को हलका‑सा काँटे  
से चलाए ँ। 

2.	 सखू ेसफ़ेद चने रात भर भिगोएँ । फिर प्रैशर कुकर में उबालकर नरम कर लें । चनों को 
छलनी में डालकर ताज़ ेपानी स ेधोएँ , फिर कूसकूस में मिलाए ँ। 

3.	 टमाटरों को मोटा‑मोटा काटें और फ़ेटा चीज़ के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके मिश्रण में मिलाए ँ।
4.	छिल  ेहएु चिलगोज़ ेछोटे फ़्राइगं पैन में डालें और मध्यम आँच पर हलका गुलाबी होने 

तक भनूें । इन्हें बार‑बार हिलात ेरहें क्योंकि य ेजल्दी ही भरू ेहो जाते हैं । फिर सलाद पर  
बिखरे दें ।

5.	 नीब ूका रस निकालें और ऑलिव ऑयल के साथ कूसकूस और सफ़ेद चनों के ऊपर अच्छी 
तरह स ेछिड़कें  । अब पुदीने के पत्तों को बहुत बारीक़ काटकर मिश्रण में हलके‑से मिला 
दें । नमक और काली मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँ।

 इस ेसाद ेदही के साथ परोसा जा सकता ह ै।
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ग्लूटन‑रहित  

ग्रिल किया हुआ हलमूी चीज़ और चिलगोज़ ेका सलाद  
(Toasted Halloumi & Pine Nut Salad)  	 	 4 व्यक्तियों के लिए

2 बड़ ेचम्मच	छिल  ेहएु चिलगोज़े
2	ल ाल प्याज़
60 ग्राम	 अरुगलुा/रॉकेट (एक तरह के सलाद के पत्ते)  
4 बड़ ेचम्मच	 केपर्स
12 	 छोट‑ेछोटे टमाटर 
1 छोटी मटु्ठी	 ताज़ा टरैागॉन
1 छोटी मटु्ठी	 ताज़ी पार्सली
3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
2 छोटे चम्मच	 नीब ूका रस
250 ग्राम	 हलमूी चीज़
	 काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 मध्यम आँच पर फ़्राइगं पैन में चिलगोज़ ेडालें और गलुाबी होन ेतक इन्हें धीर‑ेधीर ेहिलाते 

हुए भनूें । इन्हें एक तरफ़ रखें ।
2.	ल ाल प्याज़ छीलकर गोल छल्लों में काटें और एक बड़ ेकटोर ेमें रखें ।
3.	 रॉकेट/अरुगुला के पत्ते और केपर्स कटोर ेमें डालें । इनके ऊपर टमाटरों को आधा‑आधा 

काटकर फैलाए ँ।
4.	फि र टरैागॉन और पार्सली बारीक़ काट लें । इन्हें ऑलिव ऑयल और नीबू के रस के साथ 

सलाद में मिलाए ँ। सार ेसलाद के ऊपर थोड़ी‑सी काली मिर्च पीसकर डालें । सलाद को 
टॉस करके 4 प ल्ेटों में सजा दें ।

5.	 हलमूी चीज़ के 8 स्लाइस करें और हर स्लाइस को लबंाई में एक बार फिर काटें । 
ऐलूमिनियम फ़ॉयल पर रखकर इन्हें एक तरफ़ स ेही 3 मिनट या हलके गुलाबी होने तक 
ग्रिल करें ।

6.	 हलमूी चीज़ के टुकड़ों को सलाद पर लगाकर ऊपर स ेचिलगोज़ ेबिखरेकर सजा दें ।
 इस ेक्रस्टी ब्रैड के साथ परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित  

भनुी नाशपाती, अखरोट और ब्लू चीज़ का सलाद  
(Roast Pear, Hazelnut & Blue Cheese Salad)  	 4 व्यक्तियों के लिए

1	ल ाल प्याज़
3	 नाशपाती
30 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
140 ग्राम	 रॉकेट/अरुगुला, वॉटरक्रै स (एक तरह के सलाद के पत्ते) 
		  और पालक के पत्ते
80 ग्राम	 हज़ेलनट/अखरोट  
170 ग्राम	 ब्लू चीज़
	 ऑलिव ऑयल ज़रूरत के मतुाबिक़

ड्रैसिंग
2½ छोटे चम्मच	 सफ़ेद सिरका 
½ छोटा चम्मच	 डीजॉन मस्टर्ड
2 बड़ ेचम्मच	 हज़ेलनट ऑयल/अखरोट का तेल  
1 बड़ा चम्मच	ल ाइट ऑलिव ऑयल
1 छोटा चम्मच	पि सी चीनी
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 प्याज़ की लबंी पतली फाँकें  काटें । इन्हें छोटी‑सी ओवनप्रूफ़ डिश में रखें और थोड़ा‑सा 

ऑलिव ऑयल डालें, नमक और काली मिर्च बरुककर 20‑30 मिनट तक ओवन में भनूें ।
2.	 ड्रैसिगं की सामग्री को एक बड़ ेसलाद के कटोर ेमें डालें और काँटे स ेअच्छी तरह चलाए ँ। 

नमक और काली मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँ। एक चौथाई ड्रैसिगं निकालकर अलग रख लें ।
3.	 नाशपातियों को आधा‑आधा करके बीज निकालें और उनकी ½ सें. मी. (¼ इचं) पतली 

लबंी फाँकें  काटें ।
4.	 फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर मक्खन पिघलाकर नाशपातियों की फाँकें  दोनों तरफ़ से गुलाबी 

होने तक सॉटे करें ।
5.	 अखरोट या हज़ेलनट आध‑ेआधे करें और छोटे फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर इन्हें थोड़ा‑सा 

भनूें । सलाद के पत्ते तोड़कर इन्हें एक साथ बड़ ेकटोर ेमें डालें । ड्रैसिग डालकर टॉस करें । 
अब इनके छोटे‑छोटे ढेर बनाकर चार प्लेटों में सजा दें ।

6.	 हर ढरे के ऊपर नाशपाती और प्याज़ सजाएँ और इनके ऊपरी भाग पर चीज़ बरुक दें । फिर 
ऊपर से बची हईु ड्रैसिग से सजा दें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

आल ूका सलाद  (Potato Salad)  	 4 व्यक्तियों के लिए

900 ग्राम	 नए आलू
3	 हर ेप्याज़
5	 हर ेऑलिव
1 गचु्छी	च ाइव
1	 गरकिन (एक तरह का छोटा खीरा) 
2 बड़ ेचम्मच	 नीब ूका रस
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

मेयोनेज़
125 मि. ली.	 सोया मिल्क
1 छोटा चम्मच	 डीजॉन मस्टर्ड
½ छोटा चम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
200 मि. ली.	 तले
	 नमक स्वादानुसार

विधि
1.	 मयेोनज़े सॉस के लिए सोया मिल्क, मस्टर्ड और सिरका ब्लैंडर में डालें और इस ेतेज़ी से 

चलाए ँ। बीच‑बीच में थोड़ा‑थोड़ा तेल डालकर चलाए ँताकि मिश्रण गाढ़ा हो जाए । अगर 
और तेल की ज़रूरत हो तो डाल सकत ेहैं । स्वादानुसार नमक मिलाए ँ।

2.	 आल ूधोए ँऔर इन्हें अच्छी तरह साफ़ करें । फिर चार‑चार टकुड़ ेकरके इन्हें उबलत ेपानी 
में डालें । 8‑10 मिनट या नरम होने तक पकाएँ , पर ध्यान रह ेकि य ेज़्यादा नरम न हो 
जाएँ । ठडं ेपानी से धोकर अलग रखें ।

3.	फि र हर ेप्याज़, हरे ऑलिव, चाइव और गरकिन पतले‑पतल ेकाट लें । इन्हें एक बड़ ेसलाद 
के कटोर ेमें रखें और ऊपर से नीबू का रस डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।

4.	 कटोर ेमें मयेोनेज़ सॉस डालें और इसमें बाक़ी की सामग्री भी मिला दें । स्वादानसुार नमक 
मिलाए ँऔर आलओु ंको हलके‑से मिलाए ँताकि य ेटटूें नहीं । 
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

पास्ता का सलाद (Pasta Salad)  	 4 व्यक्तियों के लिए

310 ग्राम	 कॉनचिगली पास्ता (सीपी के आकार का पास्ता) 
250 ग्राम	 छोट‑ेछोटे पील ेटमाटर
250 ग्राम	 छोट‑ेछोटे लाल टमाटर
60 ग्राम	 काले ऑलिव
2 बड़ ेचम्मच	 ताज़ ेचाइव
30 ग्राम	 ताज़ी बेज़िल
200 ग्राम	 खीरा

ड्रैसिंग
3 कलियाँ	ल हसनु
4 बड़ ेचम्मच	 सफ़ेद सिरका  
100 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 एक बड़ ेबरतन में पानी और नमक डालकर उबालें । पास्ता और बिना छिली लहसनु की 

कलियाँ भी बरतन में डाल दें । इन्हें पास्ता के पक जाने तक उबालें लेकिन पास्ता ज़्यादा 
नरम नहीं होना चाहिए ।

2.	 पानी निकालकर ठंड ेपानी में पास्ता धोएँ और सलाद के कटोर ेमें रखें । ड्रैसिग के लिए 
लहसनु अलग रख दें ।

3.	 ऑलिव और टमाटरों के आधे‑आधे टुकड़ ेकरें । खीर ेके मोटे टुकड़ ेकरें और बेज़िल और 
चाइव बारीक़ काटें । कटी हईु सामग्री को सलाद के कटोर ेमें डालें ।

4.	 ड्रैसिगं बनाने के लिए लहसुन कूटकर इसमें सिरका, ऑलिव ऑयल, नमक और काली मिर्च 
मिला लें ।  

5.	 सलाद पर ड्रैसिग डालकर टॉस करें ताकि यह सारी सामग्री पर अच्छी तरह लग जाए ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

शकरकंदी और हरी बीन्ज़ का सलाद  
(Sweet Potato & Green Bean Salad)  	 4 व्यक्तियों के लिए

150 ग्राम	 हरी बीन्ज़
2	 शकरकंदी
2 कलियाँ	ल हसनु
1 बड़ा चम्मच	 ताज़ी टाइम 
1	 रडै जमै्म लटैस (Red Gem lettuce) 

100 ग्राम	 पालक के छोटे‑छोटे पत्ते  
100 ग्राम	 रॉकेट/अरुगुला (एक तरह के सलाद के पत्ते) 
150 ग्राम	 छोट‑ेछोटे टमाटर 
2	 हर ेप्याज़
1	 पीली शिमला मिर्च
	 ऑलिव ऑयल ज़रूरत के मतुाबिक़
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

ओवन को पहले से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 बीन्ज़ के किनार ेकाट लें । फिर उबलत ेगरम पानी के बरतन में बीन्ज़ को 3‑4 मिनट या थोड़ा‑सा 

नरम होने तक पकाएँ । इन्हें ज़्यादा न गलन ेदें । पानी निकालें और बीन्ज़ को अलग रख दें ।
2.	 शकरकंदी छीलकर धोएँ और इन्हें 1 सें. मी.(½ इचं) की मोटाई में गोल‑गोल काटें । उबलते 

पानी में 5 मिनट के लिए डालकर इन्हें थोड़ा‑सा गला लें । पानी निकालकर इन्हें बेकिग ट्रे 
पर रखें ।

3.	 शकरकंदी के ऊपर ऑलिव ऑयल छिड़ककर कुटा हुआ लहसनु और बारीक़ कटी टाइम 
डालें । नमक और काली मिर्च बुरककर ओवन में 10 मिनट तक भनूें या जब तक यह करारी 
हो जाए और ख़ुशबू दनेे लग े।

4.	ल टैस, पालक और रॉकेट/अरुगुला की पत्तियों को मोटा‑मोटा काटें और इन्हें एक बड़ ेकटोरे 
में डालें ।

5.	 टमाटरों को आधा‑आधा करें, हर ेप्याज़ बारीक़ काट लें और पीली शिमला मिर्च के चौकोर 
टकुड़ें करें । इन्हें सलाद के पत्तों में मिलाए ँ। फिर इनमें हरी बीन्ज़ और शकरकंदी मिलाकर 
अच्छी तरह टॉस करें ।

 सलाद के ऊपर ऑलिव ऑयल और बालसामिक विनगेर छिड़ककर परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित  

कीनुआ और सेम की फलियों का सलाद  
(Quinoa & Broad Bean Salad)  	 4 व्यक्तियों के लिए

100 ग्राम	 सेम की फलियाँ
1 छोटा चम्मच	 नमक
200 ग्राम	 कीनआु
100 ग्राम	 मटर
60 ग्राम	 बादाम की पतली कटी फाँकें
50 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
1	 नीबू
200 ग्राम	 फ़ेटा चीज़
1 छोटी गुच्छी	 ताज़ा पदुीना
1 छोटी गुच्छी	 ताज़ी डिल (Dill) 

विधि
1.	 सॉसपैन में उबलत ेपानी में सेम की फलियाँ डालकर 3‑4 मिनट पकाएँ । ध्यान रह ेकि 

इनका रंग बदलने से पहले ही गरम पानी से निकाल लें । पानी निकालकर इन्हें ठडं ेपानी 
के कटोर ेमें रखें ।

2.	 एक बरतन में 400 मि. ली. उबलत ेहुए पानी में कीनआु और एक चम्मच नमक डालें । पानी 
फिर स ेउबालें और आँच कम करके 10 मिनट तक इसे पकन ेदें । जब कीनआु पानी सोख 
ल,े तो आचँ से उतारें और ढककर 30 मिनट के लिए अलग रखें ।

3.	 समे का बाहरी छिलका निकालकर फें क दें । अदंर की बीन्ज़ को बड़ ेसलाद के कटोरे  
में डालें ।

4.	 उबलत ेपानी में मटर डालकर कुछ मिनटों के लिए पकाएँ । इन्हें छलनी में निकालकर नल 
के नीच ेठडंा करें और सलाद के कटोर ेमें डालें ।

5.	 फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर कुछ मिनटों के लिए बादाम भनूें । इन्हें धीर‑ेधीर ेपलटत ेरहें 
ताकि य ेगलुाबी हो जाएँ ।

6.	 बीन्ज़ और मटर में कीनुआ मिलाए ँ।
7.	 नीब ूका रस, बारीक़ कटा पुदीना, डिल और फ़ेटा चीज़ तोड़कर कटोर ेमें डाल दें । ऊपर 

स ेऑलिव ऑयल डालें और बादाम की पतली फाँकें  डालकर सारी सामग्री को अच्छी तरह 
मिलाकर परोसें ।
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 ग्लूटन‑रहित  

कोलस्लॉ (Coleslaw)  	 5 व्यक्तियों के लिए

6 पत्ते	 हरी बदंगोभी
3 पत्ते	ल ाल बदंगोभी
60 ग्राम	 गाजर

ड्रैसिंग
1	ल ाल प्याज़
50 मि. ली.	 सादा दही
225 मि. ली.	 शहद
1 बड़ा चम्मच	पि सी सरसों
1 छोटा चम्मच	 दधू
1 छोटा चम्मच	 नीब ूका रस
¼ छोटा चम्मच	च ीनी
½ छोटा चम्मच	 सलेरी के बीज
1 छोटा चम्मच	 सखूी पार्सली
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 बंदगोभी के पत्ते धोएँ और उनके बीच का मोटा हिस्सा निकालकर पत्तों को बहुत बारीक़ 

काट लें । गाजर धोकर छीलें और कद्दूकस करें । दोनों को सलाद के एक बड़ ेकटोरे  
में डालें ।

2.	फि र ड्रैसिग के लिए लाल प्याज़ बारीक़ काटकर इसे एक मध्यम आकार के कटोर ेमें डालें । 
इसमें बाक़ी की सामग्री डालें और काँटे स ेअच्छी तरह मिलाए ँ। नमक और काली मिर्च 
स्वादानसुार डाल दें ।

3.	 अब इस ड्रैसिग को बदंगोभी और गाजर के ऊपर डालकर अच्छी तरह मिला दें ।
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ग्लूटन‑रहित 

ग्रीक सैलेड (Greek Salad)  	  2 व्यक्तियों के लिए

1	ल टस
½ 	 खीरा
4	 टमाटर
2	 हर ेप्याज़
मटु्ठी भर	 काले ऑलिव
110 ग्राम	 फ़ेटा चीज़

ड्रैसिंग
90 मि. ली.	 सफ़ेद सिरका 
150 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	ल टैस को 1 सें. मी.(½ इचं) की मोटी पट्टियों में काटें । खीर ेके लंबाई में 4 हिस्से करें 

और फिर उनके 1 सें. मी. (½ इचं) के टुकड़ ेकाट लें । इन सबको बड़ ेसलाद के कटोरे 
में डालें ।

2.	 टमाटर की पतली फाँकें  काटें । हर ेप्याज़ के छोटे टुकड़ ेकरके उन्हें कटोरे में डाल दें । इसमें 
ऑलिव और टमाटर मिलाए ँ।

3.	 फ़ेटा चीज़ के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटें और धीर‑ेसे कटोर ेमें डाल दें ताकि टटूें नहीं ।
4.	 ड्रैसिगं के लिए सिरका, नमक और काली मिर्च को एक छोटे कटोर ेमें काँटे के साथ फें ट 

लें । धीर‑ेधीर ेऑलिव ऑयल मिलात ेजाए ँऔर मिश्रण के एकसार हो जान ेतक फें टें । 
5.	 सलाद पर ड्रैसिगं डालकर इसे टॉस करें ।
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ग्लूटन‑रहित 

समर सैलेड ड्रैसिंग (Summer Salad Dressing)

110 ग्राम	 दही
½ बड़ा चम्मच	 मस्टर्ड पसे्ट
2 बड़ ेचम्मच	 शहद
1 छोटा चम्मच	 दधू
1 छोटा चम्मच	 नीब ूका रस
½ छोटा चम्मच	च ीनी
1	ल ाल प्याज़
½ छोटा चम्मच	 सलेरी के बीज
1 छोटा चम्मच	 सखूी पार्सली
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 एक बड़ ेकटोर ेमें दही, मस्टर्ड पेस्ट और शहद डालें और काँट ेस ेअच्छी तरह फें ट लें ।
2.	 इनमें दधू, नीबू का रस और चीनी मिलाकर मिश्रण के गाढ़ा होने तक फें टें ।
3.	 कटोर ेमें प्याज़ कद्दूकस करके उसमें सेलरी के बीज और पार्सली मिलाए ँ।
4.	फि र नमक और काली मिर्च स्वादानुसार डालें और इस ेएकसार कर लें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

हर्ब एण्ड स्पाइस ड्रैसिंग (Herb & Spice Dressing)

1	 छोटा प्याज़
1 कली	ल हसनु
2 बड़ ेचम्मच	 साइडर विनगेर
2 पत्ते	 ताज़ी बेज़िल
1 बड़ा चम्मच	 ताज़ा पदुीना
चटुकी भर	 नमक
⅛ छोटा चम्मच	पि सी मिर्च
⅛ छोटा चम्मच	पि सी कायने पपैर (एक प्रकार की लाल मिर्च) 

विधि
1.	 प्याज़ और लहसुन बारीक़ काटकर छोटे कटोर ेमें रखें ।
2.	 इसमें साइडर विनेगर मिलाए ँऔर कुछ दरे के लिए अलग रख दें ताकि प्याज़ का तीखापन 

कुछ कम हो जाए । 
3.	फि र बेज़िल और पुदीने को बहुत बारीक़ काटकर कटोर ेमें डालें ।
4.	 इसमें नमक, पिसी मिर्च और कायेन पैपर मिलाकर एकसार करें । इस ेमैरिनडे (Marinade) 

के रूप में इस्तेमाल कर सकत ेहैं ।
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ग्लूटन‑रहित  

दही की ड्रैसिंग (Yoghurt Dressing)

110 ग्राम	 दही
1 छोटा चम्मच	पि सा जीरा 
2 छोटे चम्मच	 शहद
2 बड़ ेचम्मच	 नीब ूका रस
1 कली	ल हसनु
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 दही, जीरा, शहद और नीबू के रस को एक बड़ ेकटोर ेमें डालकर काँटे से अच्छी तरह 

फें ट लें ।
2.	ल हसनु कूटकर कटोरे में मिलाए ँ।
3.	मि श्रण को अच्छी तरह मिलाकर उसी वक़्त परोसें या फिर परोसन ेके समय तक फ़्रिज  

में रखें ।

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

फ़्रैं च ड्रैसिंग (French Dressing)

1 छोटा चम्मच	पि सी चीनी
1½ छोटा चम्मच	 मस्टर्ड पाउडर
6 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
4 बड़ ेचम्मच	 साइडर विनगेर
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 एक छोटे कटोर ेमें चीनी, मस्टर्ड पाउडर और ऑलिव ऑयल डालकर काँटे से अच्छी  

तरह फें टें ।
2.	वि नगेर मिलाए ँऔर मिश्रण को गाढ़ा हो जान ेतक फें टें ।
3.	 स्वादानसुार नमक और काली मिर्च डालें और इस ेएकसार होन ेतक मिलाए ँ।
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 लैक्टॉस‑रहित

हनी एण्ड मस्टर्ड ड्रैसिंग (Honey & Mustard Dressing)

1 बड़ा चम्मच	 फ़्रैं च मस्टर्ड
1 बड़ा चम्मच	 शहद
1 छोटा चम्मच	 बालसामिक विनगेर
2 बड़ ेचम्मच	 साइडर विनगेर
1 कली	ल हसनु
6 बड़ ेचम्मच	 सनफ़्लावर ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 फ़्रैं च मस्टर्ड, शहद, बालसामिक विनेगर और साइडर विनगेर मिक्सी में डालकर इस ेचलाए ँ।
2.	 इस मिश्रण में लहसुन कूटकर मिलाए ँ। फिर मिक्सी को कम स्पीड पर चलात ेहुए ऊपर से 

थोड़ा‑थोड़ा ऑयल डालें । 
3.	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार डालें और मिक्सी को 2‑3 सैकिड के लिए चलाए ँ, 

फिर रुकें , फिर चलाए ँ, ऐसा तीन‑चार बार करें ताकि मिश्रण एकसार हो जाए ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

नीबू और बेज़िल वाली सलाद की ड्रैसिंग (Lemon & Basil Salad Dressing)

6 बड़ ेचम्मच	 ऐक्स्ट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल
2 बड़ ेचम्मच	 नीब ूका रस
6 पत्ते	 ताज़ी बज़ेिल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 एक छोटे कटोर ेमें ऑलिव ऑयल और नीब ूका रस फें ट लें ।
2.	 बेज़िल की पत्तियों को बारीक़ काटकर या हाथों स ेउनके छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके कटोरे  

में डालें ।
3.	फि र स्वादानसुार नमक और काली मिर्च डालकर अच्छी तरह मिला लें ।

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

व्हाइट बालसामिक ड्रैसिंग (White Balsamic Dressing)

6 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
2 बड़ ेचम्मच	 व्हाइट बालसामिक विनगेर
½ बड़ा चम्मच	च ीनी
1 बड़ा चम्मच	 ताज़ी पार्सली
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार 

विधि
1.	 कटोर ेमें ऑलिव ऑयल, विनेगर और चीनी डालकर अच्छी तरह फें ट लें ।
2.	 इनमें बारीक़ पार्सली काटकर मिला दें ।
3.	फि र स्वादानसुार नमक और काली मिर्च डालें और अच्छी तरह मिलाए ँ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

हेज़लनट/वॉलनट ड्रैसिंग (Hazelnut Dressing)

2½ छोटे चम्मच	 सफ़ेद सिरका 
½ छोटा चम्मच	 डीजॉन मस्टर्ड
4 बड़ ेचम्मच	 हज़ेलनट ऑयल/वॉलनट ऑयल
2 बड़ ेचम्मच	ल ाइट ऑलिव ऑयल
1 छोटा चम्मच	पि सी चीनी
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 एक बड़ ेसलाद के कटोर ेमें सारी सामग्री डालें और काँट ेस ेअच्छी तरह मिलाए ँ।
2.	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार डालकर एकसार कर लें ।

लैक्टॉस‑रहित, वीगन

बेसिक विनेग्रेट (Basic Vinaigrette)

6 बड़ ेचम्मच	 ऐक्स्ट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल
2 बड़ ेचम्मच	 बालसामिक विनगेर
2 छोटे चम्मच	 मस्टर्ड पसे्ट
	पि सी हईु काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 सारी सामग्री को शीश ेकी बोतल में डालकर ढक्कन लगाएँ और ज़ोर स ेहिलाए ँ।
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मखुय पकवान
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लैंकाशायर हॉट पॉट (Lancashire Hot Pot)	    6 व्यक्तियों के लिए

भरावन
1 	 प्याज़
1 कली	ल हसनु
5 	 गाजर
6 डंडियाँ 	 सेलरी
50 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
2 बड़ ेचम्मच	 टमाटर की प्यूरी
3 बड़ ेचम्मच	 जौ (Pearl Barley)

450 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
2 बड़ ेचम्मच	 ताज़ी टाइम
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 प्याज़ की पतली फाँकें  करें और लहसुन कूटें । गाजर और सेलरी को 3 सें. मी.  

(1½ इचं) के टुकड़ों में काटकर अलग रखें ।
2.	 फ़्राइगं पैन में मध्यम आँच पर ऑलिव ऑयल गरम करें और उसमें प्याज़ और लहसनु को 

5 मिनट या पारदर्शी होने तक भून लें ।
3.	 टमाटर की प य्ूरी मिलाकर 5 मिनट और पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में हिलात ेजाएँ ।
4.	 गाजर, सेलरी, जौ, वेजिटेबल स्टॉक और टाइम डालकर मिश्रण को चलाए ँ। फिर इस े30 

मिनट या सब्ज़ियों और जौ के नरम हो जान ेतक हलकी आँच पर पकाएँ । स्वादानुसार नमक 
और काली मिर्च मिलाए ँ। 

5.	मि श्रण के 6 एक जसेै हिस्से करें और नीच ेबताई गई टॉपिग डालकर अलग‑अलग बके 
करके परोसें या फिर इसे एक बड़ी पाइ डिश में डालकर बके कर सकत ेहैं ।

टॉपिगं
4 	 आलू
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार
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विधि
1.	 आल ूछीलकर इनकी पतली‑पतली फाँकें  करें । इनमें स्वादानसुार नमक और काली मिर्च 

मिलाए ँ। फिर पाइ डिश में डाल ेगए मिश्रण पर इन्हें इस तरह सजाए ँकि इनका कुछ भाग 
एक दसूर ेके ऊपर रहे (Overlapping) ।

2.	 इनके ऊपर ब्रश से ऑलिव ऑयल लगाएँ और 30 मिनट या आल ूके ऊपर स ेभरू ेहोने 
तक बेक करें ।

अन्य विकल्प
सोया के चरेू के साथ लैंकाशायर हॉट पॉट (Lancashire Hot Pot with Soya Mince)

200 ग्राम	 सोया का चरूा या टोफ़ू 
विधि में न.ं 4 पर बताए गए सब्ज़ियों के मिश्रण में 200 ग्राम सोया का चरूा या टोफ़ू मसलकर 
मिलाए ँ। अगर सोया का चरूा डाल रहे हैं तो पहले इस ेभिगोएँ , फिर उबालें और निचोड़कर 
इस्तेमाल करें ।
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मशरूम स्ट्रॉगनौफ़ (Mushroom Stroganoff)	 4 व्यक्तियों के लिए

340 ग्राम	 छोट ेमशरूम
1	 प्याज़
4 डंडियाँ	 सेलरी
60 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
1 बड़ा चम्मच	बि ना छना आटा
150 मि. ली.	 पानी
1 छोटा चम्मच	व ेजिटबेल स्टॉक पाउडर
1	 तजे पत्ता
½ छोटा चम्मच	 सूखी टाइम
150 मि. ली.	 सावर क्रीम (दखेें शब्दावली) 
1 छोटी मटु्ठी 	 पार्सली
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 गील ेकपड़ ेसे मशरूम साफ़ कर लें । प्याज़ छीलें और इसकी पतली फाँकें  करें । सलेरी को 

बारीक़ काट लें ।
2.	 फ़्राइगं पैन में मध्यम आँच पर 30 ग्राम मक्खन पिघलाकर इसमें सलेरी और प्याज़ को 5 मिनट 

या पारदर्शी होन ेतक भनूें । 
3.	फि र बचा हआु मक्खन मिलाकर मशरूम डालें और 2‑3 मिनट तक इन्हें भनू लें ।
4.	 एक छोटे कटोर ेमें आटा डालें और थोड़ा‑थोड़ा पानी मिलात ेहएु घोल बना लें ताकि इसमें 

कोई गाँठ न रहे । इस घोल को मशरूम में डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
5.	 अब इसके ऊपर वेजिटेबल स्टॉक का पाउडर डालें । तजे पत्ता और सखूी टाइम मिलाकर 

उबाल लें । फिर कम आचँ पर 2‑3 मिनट तक और पकाए ँ।
6.	 फ़्राइगं पैन को आँच स ेहटाकर थोड़ा ठडंा होन ेदें । तजे पत्ता निकालें और सावर क्रीम 

डालकर मिला दें । नमक तथा काली मिर्च स्वादानुसार मिलाए ँ।
 इस ेकटी पार्सली के साथ सजाकर, ब्राउन बासमती चावल और हरी सब्ज़ियों के साथ परोसें ।
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पिज़्ज़ा (Pizza)	 2‑3 व्यक्तियों के लिए

पिज़्ज़ा के लिए सामग्री
220 ग्राम	 मदैा
½ छोटा चम्मच	 नमक
¼ छोटा चम्मच	पि सी चीनी
1 छोटा चम्मच	 इन्सटैंट ड्राइड यीस्ट
1 बड़ा चम्मच	 ऑलिव ऑयल
150 मि. ली.	 गनुगनुा पानी
	 ऊपर स ेडालन ेके लिए ऑलिव ऑयल

विधि
1.	 एक कटोर ेमें मदैा छानें । इसमें नमक, चीनी और यीस्ट डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
2.	 सखूी सामग्री के बीच में गड्ढा बनाएँ और उसमें एक बड़ा चम्मच ऑलिव ऑयल डालें । 

फिर थोड़ा‑थोड़ा गुनगुना पानी मिलात ेहएु नरम मिश्रण गूधँ लें ।
3.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर गँुधे हुए मिश्रण को 5 मिनट और गँूधें या जब तक यह 

चिकना और लचीला हो जाए ।
4.	मि श्रण को कटोर ेमें रखकर क्लिंग फ़िल्म (Cling Film) से ढकें  और किसी बंद जगह में 

रखें जहाँ इसे हवा न लग े। इसे एक घंटा या फूलकर दगुुना होन ेतक वहाँ रहन ेदें ।

सॉस
4	 टमाटर
3 बड़ ेचम्मच	 टमाटर की प य्ूरी
½ छोटा चम्मच	पि सी चीनी
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 एक बड़ ेहीटप्रूफ़ कटोर ेमें टमाटर रखें । इन्हें उबलत ेपानी में 30 सैकिड या छिलके ढीले 

होने तक रहने दें । फिर गरम पानी निकालकर इनके ऊपर ठडंा पानी डालें ।
2.	 टमाटर छीलकर इनके छिलके फें क दें । टमाटरों को मोटा‑मोटा काटें और अलग कटोर ेमें 

रखें । इनमें टमाटर की प य्ूरी, चीनी, नमक और काली मिर्च स्वादानुसार डालें और अच्छी 
तरह मिलाए ँ।
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टॉपिगं
80 ग्राम	 मोज़रेलेा चीज़
10 पत्ते	 ताज़ी बेज़िल

ओवन को 220°C/425°F तक पहले से ही गरम करें ।

1.	 ओवन में एक बेकिग ट्रे गरम करने के लिए रखें ।
2.	 थोड़ा‑सा सखूा मदैा लगी सतह पर पिज़्ज़ा के मिश्रण को फिर स ेगँूधें और इसे 30‑35 सें. मी.  

(12‑14 इचं) के गोलाकार में बेलें ।
3.	 इस ेट्रे पर रखें, इस पर सॉस और चीज़ फैलाए ँऔर ऊपर से ऑलिव ऑयल छिड़क दें । 

फिर इस े12‑15 मिनट या तब तक बेक करें जब तक इसका क्रस्ट गलुाबी और करारा 
होकर किनारों से थोड़ा‑सा अलग होने लग े। ओवन स े निकालकर इसके ऊपर बेज़िल  
सजा दें ।

 



मुख्य पकवा	 77  

पालक की कैनेलोनी (Spinach Cannelloni)	 4 व्यक्तियों के लिए

पालक का भरावन
280 ग्राम	 पालक
30 ग्राम	 मक्खन
140 ग्राम	 कद्दूकस किया जानवेाला चीज़ (Grating Cheese) 
2 कलियाँ	ल हसनु
310 ग्राम	 पनीर
1 छोटा चम्मच	 सखूी डिल
⅛ छोटा चम्मच	पि सा जायफल
1 छोटा चम्मच	 नीब ूका रस
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि	
1.	 पालक को मोटा‑मोटा काटें । फ़्राइगं पैन को कम आचँ पर रखकर उसमें मक्खन पिघलाए ँ। 

इसमें पालक डालें और आचँ तज़े करके पालक को भून लें ताकि इसमें पानी न रहे ।
2.	च ीज़ कद्दूकस करें और लहसुन कूटें । पालक में चीज़, लहसनु, पनीर, डिल और जायफल 

मिला दें ।
3.	फि र कम आँच पर थोड़ी दरे पकन ेदें । नीबू का रस, जायफल, नमक और काली मिर्च 

स्वादानसुार मिलाए ँ। 

टमाटर की सॉस
1	 प्याज़
2 कलियाँ	ल हसनु
2	ज़ कुीनी (एक तरह की तुरई) 
400 ग्राम 	 टमाटर
2 छोटे चम्मच	 बालसामिक विनगेर
1 बड़ा चम्मच	च ीनी
1 छोटा चम्मच	 सखूी बज़ेिल
1 बड़ा चम्मच 	 ऑलिव ऑयल

विधि
1.	 प्याज़ को बारीक़ काट लें । सॉसपैन में कम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करके इसमें प्याज़ 

डालें और 5 मिनट या पारदर्शी होने तक भनूें ।
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2.	ल हसुन कूटें और ज़कुीनी के बारीक़ टुकड़ ेकाटें । इन्हें सॉसपनै में डालें और मध्यम आचँ पर 
हलका‑सा भनू लें ताकि य ेनरम हो जाएँ । ध्यान रह ेकि आचँ ज़्यादा न हो क्योंकि लहसनु 
जल सकता ह ै।

3.	फि र ब्लैंडर में टमाटर पीसकर इन्हें भी सॉसपनै में डालें और अच्छी तरह चलाए ँ। आचँ तज़े 
करें और जब मिश्रण उबलने लग ेतब आँच कम करके क़रीब 20 मिनट और पकाएँ ।

4.	 इसमें बालसामिक विनेगर, चीनी और बेज़िल मिला दें ।

कैनेलोनी
12 ट्यूब	 सूखी कैनेलोनी 
	 कद्दूकस किया जानवेाला चीज़ (Grating Cheese)

ओवन को 180°C/350°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 एक बड़ी बेकिग डिश के तल ेपर टमाटर की सॉस की हलकी‑सी परत लगाएँ ।
2.	 उबलत े गरम पानी में कैनेलोनी उबालकर हलका‑सा नरम कर लें । इन्हें ज़्यादा नहीं  

गलना चाहिए । 
3.	 छोट ेचम्मच से हर कैनेलोनी ट्यूब में पालक का मिश्रण भर दें ।
4.	 जब सार ेट य्ूब भर जाएँ तो इन्हें बेकिग डिश में सजा दें । फिर ऊपर स ेबाक़ी की टमाटर 

की सॉस डाल दें । अब थोड़ा‑सा चीज़ कसकर ऊपर डालें और 20‑25 मिनट या चीज़ के 
हलका गुलाबी हो जाने तक बेक करें ।
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ग्लूटन‑रहित  

सोया मक्खन मसाला (Soya Butter Masala)	 6 व्यक्तियों के लिए

140 ग्राम	 सोया बड़ी
500 ग्राम	 दही
½ 	 नीबू
1½ छोटा चम्मच	 हल्दी पाउडर
½ छोटा चम्मच	 दालचीनी पाउडर
½ छोटा चम्मच	पि सी पैप्रिका
5 बड़ ेचम्मच	 मक्खन
1 छोटा चम्मच	 तले
2 बड़ ेचम्मच	 साबतु धनिया
2	 तजे पत्ते
4	ल ौंग
6	 छोटी इलायची
2 डंडियाँ	 दालचीनी
2	 हरी मिर्च
1	 प्याज़
2 छोटे चम्मच	 अदरक की पेस्ट
3 कलियाँ	ल हसनु
1 छोटा चम्मच	 धनिया पाउडर
400 ग्राम	 कट ेहएु टमाटर
100 मि. ली.	 ताज़ी क्रीम/मलाई
	 नमक, लाल मिर्च और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 सोया बड़ी छलनी में रखकर ठडं ेपानी से धोएँ । फिर छोटे सॉसपनै में पानी उबालें, इसमें 

सोया बड़ी डालें । उन्हें मध्यम आचँ पर 3‑5 मिनट तक पकाएँ या जब तक य ेफूलकर 
दगुुनी, नरम और लचीली हो जाएँ  । पानी निकालकर इन्हें अलग रखें ।

2.	 एक कटोर ेमें दही डालकर उसमें नीबू का रस, हल्दी, दालचीनी, पैप्रिका और काली मिर्च 
डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।

3.	 सोया बड़ी को अच्छी तरह दबाकर पानी निचोड़ें और दही के मिश्रण में मिलाकर ढक दें 
और कम से कम एक घंटा या पूरी रात भीगा रहन ेदें ।
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4.	 एक सॉसपैन में मध्यम आचँ पर तेल और 3 बड़ ेचम्मच मक्खन गरम करें । साबतु धनिया 
मोटा‑मोटा पीसकर सॉसपैन में डाल दें । फिर तजे पत्ता, लौंग, इलायची और दालचीनी की 
डडंियाँ डालकर कुछ मिनट तक इन मसालों को भनू लें ताकि इनमें स ेख़ुशबू आन ेलगे 
और य ेहलके भरू ेहोने लग े। इन्हें अलग रखें ।

5.	 अब कुटा हुआ लहसुन, कटा हुआ प्याज़ और हरी मिर्च को ऊपर बताए मसाले वाल ेसॉसपनै 
में डालें और मध्यम से तेज़ आँच पर 30 सैकिड के लिए भनूें । फिर अदरक की पेस्ट भी 
सॉसपनै में डालकर एक मिनट भनूें और लगातार चलात ेजाएँ ताकि यह नीच ेन लग े।

6.	फि र धनिया पाउडर, पिसी हरी मिर्च और टमाटर सॉसपनै में डालें और 2‑3 मिनट तक 
तेज़ आचँ पर भनूें जब तक तेल अलग होन ेलग े।

7.	मि श्रण को ठडंा होने दें और सॉसपैन से निकालें । ब्लैंडर में डालकर प्यूरी बनाएँ ।
8.	 अब बचे हएु 2 बड़ ेचम्मच मक्खन को एक बड़ ेसॉसपनै में मध्यम आचँ पर पिघलाए ँ। इसमें  

प य्ूरी किया हआु मिश्रण मिलाकर दो मिनट पकाएँ । इसमें सोया बड़ी दही से निकालकर 
मिला दें । बचा हआु दही का मिश्रण अलग रखें । सोया बड़ी को कुछ मिनटों तक या हलकी 
भरूी होन ेतक भनूें ।

9.	 अब बचा हआु दही का मिश्रण इसमें मिलाए ँऔर 5 मिनट के लिए कम आचँ पर भनूें । 
आचँ स ेहटाकर ताज़ी क्रीम/मलाई मिलाए ँ।

 इस ेचावल या नान के साथ गरम परोसें ।

अन्य विकल्प
पनीर मक्खन मसाला (Paneer Butter Masala)

500 ग्राम	 पनीर
	 तलन ेके लिए तले 

विधि में बताए गए नं. 1 पर सोया बड़ी की जगह पनीर इस्तेमाल करें । पनीर को मध्यम 
आकार के टुकड़ों में काट लें । इन्हें बताई गई विधि के अनसुार दही के मिश्रण में भिगोएँ 
और फ़्राइगं पनै में गुलाबी होने तक मध्यम‑तज़े आचँ पर तल लें ।
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गोट्स चीज़, टमाटर और पालक के टार्ट  
(Goat’s Cheese, Tomato & Spinach Tart)	 4 व्यक्तियों के लिए

220 ग्राम	 पालक
280 ग्राम	 पफ़ पसे्ट्री (दखेें शब्दावली) 
400 ग्राम	 पास्ता सॉस
4 छोट ेचम्मच	 ऑलिव तपिनडे (ऑलिव की पेस्ट)
110 ग्राम	 गोट्स चीज़  (Goat’s Cheese) 

ओवन को 180°C/350°F तक पहले से ही गरम करें ।
विधि
1.	 पालक के पत्तों की डंडियाँ अलग करके पत्तों को 30 सैकिड के लिए उबलत ेपानी में 

डालकर छलनी में निकालें और उन पर एकदम ठंडा पानी डाल दें ।
2.	 पसे्ट्री को बहुत पतला बले लें । इसके 18‑20 सें. मी. (7‑8 इचं) के 4 गोलाकार काटें । हर 

गोलाकार को काँटे से गोद लें । फिर इन्हें पार्चमेंट (दखेें शब्दावली) लगी बेकिग ट्रे पर रखें ।
3.	 हर गोलाकार पर 3 बड़ ेचम्मच पास्ता सॉस और एक छोटा चम्मच ऑलिव तपिनडे लगा दें ।
4.	 पालक का पानी निचोड़ दें और हर गोलाकार पर थोड़ी‑थोड़ी पालक डाल दें । चीज़ की 

पतली फाँकें  करें और इन्हें हर गोलाकार पर ऐस ेरखें कि चीज़ का आधा भाग एक दसूर ेके 
ऊपर (Overlap) आ जाए  । इन्हें 10‑15 मिनट तक या चीज़ और पेस्ट्री के हलके गुलाबी 
होने तक बेक करें  । 

 इन पर ऐक्स्ट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल, बेज़िल के पत्ते और ऑलिव डालकर गरम परोसें ।

अन्य विकल्प
कैरेमलाइज़्ड अनियन एण्ड गोट्स चीज़ टार्ट (Caramelised Onion & Goat’s Cheese Tart)

250 ग्राम	ल ाल प्याज़
1 बड़ा चम्मच	 ऑलिव ऑयल
¼ छोटा चम्मच	 नमक
1 छोटा चम्मच	च ीनी

विधि में बताए गए नं. 1 पर पालक और ऑलिव तपिनडे की जगह लाल प्याज़ की पतली 
फाँकें  इस्तेमाल करें । फ़्राइगं पैन में मध्यम स ेकम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करें और 
10 मिनट तक प्याज़ भनूें, थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेरहें ताकि य ेजलें नहीं । नमक और चीनी 
डालकर प्याज़ को 10 मिनट और चलाए ँताकि य ेभरू ेरगं के होकर कैरमेलाइज़ हो जाएँ । 
पालक के बजाय इस मिश्रण को पेस्ट्री पर लगाएँ ।
 परोसने से पहले इन पर थोड़ा‑सा बालसामिक विनगेर और ऑलिव ऑयल छिड़कें  ।
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सेज एण्ड अनियन टार्ट (Sage & Onion Tart) 	 6 व्यक्तियों के लिए  

2 शीट	 पफ़ पसे्ट्री 
1.4 किलो	 प्याज़
3 छोट ेचम्मच	 सूखी सजे
220 ग्राम	च डैर चीज़
65 मि. ली.	 दधू
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार
	ट्रे  पर लगाने के लिए तले या मक्खन

ओवन को 220°C/425°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 एक 30 सें. मी. × 22½ सें. मी. (12 × 9 इचं) की बेकिग ट्रे पर तले या मक्खन लगाएँ ।
2.	 पफ़ पसे्ट्री की एक परत बेलकर मक्खन लगी बेकिग ट्रे पर रखें और इसे कहीं‑कहीं काँटे 

स ेगोदें ।
3.	 पाइ का साँचा (Shell) बनाने के लिए पेस्ट्री को फ़ॉयल या ग्रीज़प्रूफ़ पेपर  (Greaseproof 

Paper) से ढककर उस पर कच्चे चावल या बीन्ज़ रख दें । ऐसा करने स ेपेस्ट्री बके होते 
समय फूलगेी नहीं । फिर पेस्ट्री को 15‑20 मिनट तक बके करें ।

4.	 पसे्ट्री को ओवन से निकालें और सावधानी से फ़ॉयल, बीन्ज़ या चावल उठा दें । ठडंा होने 
के लिए इसे 3‑5 मिनट तक अलग रखें ।

5.	 प्याज़ छीलें और इन्हें पतल ेछल्लों में काटें । चडैर चीज़ कद्दूकस कर लें । प्याज़ का ¾ 
भाग, सखूी सेज, नमक और काली मिर्च पेस्ट्री पर लगाएँ । प्याज़ के ऊपर चीज़ बरुक दें 
और बचा हआु प्याज़ चीज़ के ऊपर सजा दें ।

6.	 पफ़ पसे्ट्री की दसूरी परत बेलें और उस े1½ सें. मी. (½ इचं) की लबंी पट्टियों में काटें । 
इन पट्टियों को प्याज़ के मिश्रण के ऊपर आड़‑ेतिरछ ेढगं से लगाएँ ताकि इनका सुदंर 
जाल बन जाए । 

7.	 पसे्ट्री ब्रश से जालनुमा पेस्ट्री पर दधू का ग्लेज़ करें ।
8.	 पसे्ट्री को 15 मिनट तक या हलकी भूरी और करारी होन ेतक बेक करें ।
 इस ेठडंा या गरम परोस सकते हैं । 
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वेजिटबल एण्ड टोफ़ू पाइ (Vegetable & Tofu Pie)

पसे्ट्री
310 ग्राम	 मदैा
1 छोटा चम्मच	 नमक
220 ग्राम	 ठडंा मक्खन
2 बड़ ेचम्मच	 ठडंा पानी

ओवन को 220°C/425°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 बड़ ेकटोर ेमें मदैा छानें । इसमें मक्खन के चौकोर टुकड़ ेकाटकर डालें और नमक मिलाए ँ।
2.	 उगँलियों से मक्खन को मदै े में इस तरह मिलाए ँ कि मिश्रण मोटे ब्रैडक्रम्ज़ की तरह  

लगन ेलग े।
3.	मि श्रण में ठडं े पानी की थोड़ी‑थोड़ी बँूदें मिलात ेजाएँ ताकि यह गुधेँ हुए आटे जसैा  

दिखने लग े।
4.	 इस ेक्लिंग फ़िल्म में लपेटें और 30 मिनट के लिए फ़्रिज में ठडंा करें ।
5.	 पसे्ट्री के ¾ भाग को ½ सें. मी. पतला बलेें और बाक़ी पेस्ट्री को क्लिंग फ़िल्म में लपटेकर 

फ़्रिज में रख दें ।
6.	 बलेी हईु पेस्ट्री को 9 इचं की पाइ डिश में बिछा दें और इस ेसेट करन ेके लिए हलके‑से 

दबाएँ । डिश स ेबाहर निकली पेस्ट्री को कैंच ी स ेकाट दें । पसे्ट्री के किनारों पर ठडंा पानी 
लगाएँ और इस्तेमाल करने तक फ़्रिज में रखें ।

भरावन
500 ग्राम	 टोफ़ू
125 मि. ली.	 दधू
4 बड़ ेचम्मच	 अरारूट या कॉर्नफ़्लार
½ छोटा चम्मच	पि सा जायफल
1 मोटी कली	ल हसनु
½ छोटा चम्मच	 नमक
½ छोटा चम्मच	 शहद
2 बड़ ेचम्मच	 तले
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1	 प्याज़
370 ग्राम	 मशरूम
1 	ज़ कुीनी (एक तरह की तुरई) 
110 ग्राम	 गाजर
 220 ग्राम	 पालक
110 ग्राम	च डर चीज़
110 ग्राम	 इमैंटल चीज़ (Emmental Cheese)

	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार
	 सोया सॉस स्वादानुसार
	पि सी पैप्रिका स्वादानुसार
	 ग ल्ेज़ के लिए दधू

विधि
1.	 टोफ़ू, दधू, जायफल, लहसुन, नमक, शहद और अरारूट या कॉर्नफ़्लार को ब्लैंडर में अच्छी 

तरह मिलाकर एकसार कर लें ।
2.	 प्याज़, मशरूम, ज़कुीनी और गाजर बारीक़ फाँकों में काट लें ।
3.	 फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर तेल गरम करके प्याज़ को 4‑5 मिनट या गलुाबी होने तक 

भनू लें ।
4.	 अब इसमें मशरूम, ज़कुीनी, गाजर, पालक, सोया सॉस, नमक और काली मिर्च डालें । 

सब्ज़ियों को मध्यम से तेज़ आचँ पर 5 मिनट या इनका सारा पानी सखू जान ेतक पकाएँ । 
सब्ज़ियों को आचँ से उतारें  ।

5.	च डैर चीज़ और इमैंटल चीज़ कद्दूकस कर लें । फ़्राइगं पैन में दोनों तरह के चीज़ और टोफ़ू 
के मिश्रण को सब्ज़ियों के मिश्रण में डालकर मिलाए ँ।

6.	 अब इस मिश्रण को पेस्ट्री लगी पाइ डिश में डालें और इसके ऊपर पैप्रिका बरुक दें ।
7.	 बची हईु पेस्ट्री को ½ सें. मी. पतला बलेें और भरी हुई पाइ डिश के ऊपर डालकर इस ेढक 

दें । किनारों को दबाएँ और बाहर निकली हईु पेस्ट्री को कैंच ी स ेकाट दें । पसे्ट्री ब्रश से पाइ 
के ऊपर हलका‑सा दधू लगा दें । इसे 30‑40 मिनट या पसे्ट्री के ऊपर से गुलाबी होन ेतक 
बेक करें ।
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अन्य विकल्प
चीज़ एण्ड अनियन पाइ (Cheese & Onion Pie)

5‑7	 प्याज़
125 मि. ली.	 दधू
220 ग्राम	च डैर चीज़
	 ऊपर लगान ेके लिए दधू

1.	ऊपर बताई गई विधि के अनुसार पेस्ट्री बनाएँ । सब्ज़ियों, टोफ़ू और मसालों के भरावन की 
जगह नीच ेदिया गया भरावन इस्तेमाल करें ।

2.	प्याज़ की बारीक़ फाँकें  काटें । दधू और प्याज़ को सॉसपनै में डालकर तज़े आचँ पर उबालें 
(इसस ेप्याज़ का तीखापन निकल जाता है) । सॉसपनै को आँच स ेउतारकर दधू निकाल 
दें । प्याज़ ठडं ेकरने के लिए अलग रखें ।

3.	चीज़ कद्दूकस कर लें ।
4.	फिर पेस्ट्री लगी पाइ डिश में बारी‑बारी स ेचीज़ की परत के ऊपर प्याज़ की परत लगात े

जाएँ । सबसे ऊपर की परत चीज़ की होनी चाहिए ।
5.	बची हईु पेस्ट्री को ½ सें. मी. पतला बलेें और भरी हुई पाइ डिश के ऊपर लगाएँ । किनारों 

को दबाएँ और बाहर निकली हईु पेस्ट्री काट लें । पसे्ट्री ब्रश के साथ पाइ के ऊपर 
हलका‑सा दधू लगा दें । 30‑40 मिनट या इसके ऊपर स ेगुलाबी होने तक बेक करें ।

लीक एण्ड मशरूम पाइ  (Leek & Mushroom Pie)

4	ल ीक (एक तरह का प्याज़)
450 ग्राम	 मशरूम
60 ग्राम	 मार्जरीन
200 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
40 ग्राम	 मदैा
300 मि. ली.	 दधू
1 बड़ा चम्मच	 सरसों (दरदरी कुटी हुई)  
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

1.	ऊपर बताई गई विधि के अनुसार पेस्ट्री बनाएँ । सब्ज़ियों, टोफ़ू और मसालों के भरावन की 
जगह नीचे दिया गया भरावन इस्तेमाल करें ।

2.	लीक की 1 सें. मी. पतली फाँकें  काट लें । मशरूम के चार‑चार हिस्से करें ।
3.	बड़ ेफ़्राइगं पैन में मार्जरीन पिघलाए ँ। इसमें लीक और 100 मि. ली. वेजिटबेल स्टॉक डालें 

और ढककर 5 मिनट तक पकाए ँ। इस मिश्रण को पाइ डिश में डालें । 
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4.	फ़्राइगं पैन में मशरूम और दो बड़ ेचम्मच वेजिटबेल स्टॉक डालें और ढककर 5 मिनट 
तक पकाएँ । फिर केवल मशरूम निकालें और पाइ डिश में डाल दें ।

5.	बाक़ी का स्टॉक, मदैा और दधू पैन में डालकर लगातार चलात ेहुए उबाल लें और एकसार 
कर लें । फिर हलकी आँच पर इस मिश्रण को 3 मिनट तक और पकाएँ और स्वादानुसार 
सरसों, नमक और काली मिर्च मिलाए ँ।

6.	इस सॉस को पाइ डिश में लीक और मशरूम के ऊपर डाल दें ।
7.	बची हईु पेस्ट्री को ½ सें. मी. पतला बलेें । इस ेभरी हुई पाइ डिश के ऊपर डालें और 

किनारों को दबाकर डिश से बाहर निकल रही पेस्ट्री काट दें । पसे्ट्री ब्रश से पाइ के ऊपर 
दधू लगाएँ । फिर 30‑40 मिनट या इसके गलुाबी होने तक बेक करें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित 

मशरूम रिज़ॉटो (Mushroom Risotto)	 4 व्यक्तियों के लिए

110 ग्राम	 मशरूम
1	 प्याज़
110 ग्राम	च ीज़
2 बड़ ेचम्मच	 तले
60 ग्राम	 मक्खन
170 ग्राम	 परमल चावल
575 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
110 ग्राम	 मटर
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 मशरूम और प्याज़ की पतली फाँकें  काटें और चीज़ कद्दूकस करें ।
2.	 तले में मशरूम भूनें और अलग रख दें ।
3.	 सॉसपनै में मक्खन पिघलाए ँऔर प्याज़ को हलका भरूा होन ेतक भनू लें ।
4.	फि र इसमें चावल डालें और कुछ मिनटों तक मध्यम स ेतज़े आचँ पर हिलात ेहएु भनूें ।
5.	 एक चौथाई वेजिटेबल स्टॉक, नमक और काली मिर्च सॉसपनै में डालें और आचँ कम कर 

दें । फिर स्टॉक का सारा पानी सूख जाने तक चावल को कम आचँ पर पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी 
दरे में इन्हें हिलात ेभी रहें ।

6.	 अब वेजिटेबल स्टॉक का एक चौथाई भाग चावलों में मिलाए ँऔर इन्हें कम आचँ पर 
पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में हिलात ेरहें । जब चावल अच्छी तरह नरम होकर फूल जाएँ तो 
बचा हआु स्टॉक भी मिला दें ।

7.	फि र चावलों में मटर मिलाए ँऔर कम आचँ पर लगभग 20 मिनट तक और पकाएँ या जब 
तक चावल वेजिटेबल स्टॉक को पूरी तरह सोख लें ।

8.	 आचँ से चावल हटाकर मशरूम और कद्दूकस किया हआु चीज़ चावलों में मिला दें ।
 रिज़ॉटो पर चीज़ की पतली फाँकें  सजाकर परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन  

टोफ़ू के कबाब (Tofu Kebabs)	 4 व्यक्तियों के लिए

1 मोटी कली	ल हसनु
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1 बड़ा चम्मच	 नीब ूका रस
2 बड़ ेचम्मच	 टमाटर की प्यूरी
1 छोटा चम्मच	 सूखी ऑरगेनो
400 ग्राम	 टोफ़ू
16	 मशरूम
2	ज़ कुीनी (एक तरह की तुरई) 
4	 टमाटर
1	 हरी शिमला मिर्च
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 एक मध्यम आकार के कटोर ेमें कुटा लहसनु डालकर इसमें ऑलिव ऑयल, नीबू का रस, 

टमाटर की प य्ूरी, ऑरेगनो, नमक और काली मिर्च डालें और काँटे स ेअच्छी तरह चलाकर 
टोफ़ू भिगोने के लिए मिश्रण बना लें ।

2.	 टोफ़ू के 2½ सें. मी. (1 इचं) के चौकोर टकुड़ ेकरें । इन टकुड़ों को मिश्रण में डालें और 
सावधानी स ेटॉस करें ताकि कोई टुकड़ा टूटे नहीं और मिश्रण हर टुकड़ ेपर अच्छी तरह 
लग जाए । टोफ़ू को ढककर कम से कम एक घटंा या परूी रात के लिए अलग रखें ।

3.	 मशरूम और ज़कुीनी के 1 सें. मी. (½ इचं) के पतले गोल टकुड़ ेकरें । टमाटरों के चार‑चार 
हिस्से करें और शिमला मिर्च को 2½ सें. मी. (1 इचं) के चौकोर टकुड़ों में काटें ।

4.	 कबाब की लबंी सीखों पर टोफ़ू और सब्ज़ियों को एक के बाद एक करके लगाएँ । इनको 
इच्छानसुार किसी भी तरह लगाया जा सकता है । बाक़ी बच ेमिश्रण को ब्रश से टोफ़ू और 
सब्ज़ियों पर लगा दें । कबाब लगी सीखों को बार‑बार घमुाकर 10 मिनट या इनके अच्छी 
तरह भनु जाने और काले दिखने तक ग्रिल करें ।
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ग्लूटन‑रहित  

पोर्टोबेलो मशरूम एण्ड हलमूी चीज़ 
(Portobello Mushrooms & Halloumi Cheese)	    4 व्यक्तियों के लिए

4	 पोर्टोबलेो मशरूम
1 ब्लॉक	 हलमूी चीज़
1 सें. मी. (½ इचं)	 अदरक
1 मोटी कली	ल हसनु
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल

विधि
1.	 हलमूी चीज़ के मोटे स्लाइस करें । अदरक और लहसनु कद्दूकस कर लें ।
2.	 फ़्राइगं पैन में ऑलिव ऑयल गरम करके अदरक और लहसनु को एक मिनट भनूकर नरम 

कर लें । 
3.	 मशरूम की डडंी काट लें और उसकी जगह चीज़ का स्लाइस रखें । फिर मशरूम को 

अदरक और लहसुन में हलका‑सा भनूें । ध्यान रखें कि चीज़ वाला हिस्सा ऊपर की तरफ़ 
हो । जब मशरूम नीच ेसे भरेू और नरम हो जाएँ , तब इन्हें निकालें ।

4.	 अब मशरूम को ग्रिल करें और इस बार फिर चीज़ का स्लाइस ऊपर की तरफ़ होना चाहिए । 
इस ेतब तक ग्रिल करें जब तक हलमूी चीज़ में बुलबलु ेउठन ेलगें और यह हलका गुलाबी 
होने लग े।
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शैपर्ड्स लैंटिल पाइ (Shepherd’s Lentil Pie)	    6 व्यक्तियों के लिए

भरावन	
2	 प्याज़
4 कलियाँ	ल हसनु
4	 गाजर
1 परूी गट्ठी	 सेलरी
200 ग्राम	 मशरूम
60 ग्राम	 मक्खन
2	 तजे पत्ते
1 बड़ा चम्मच	 सूखी टाइम
500 ग्राम	 हरी मूगँ दाल
1.7 लीटर	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
3 बड़ ेचम्मच	 टमाटर की प्यूरी

टॉपिगं
1½ किलो	 आलू
80 ग्राम	 मक्खन
100 मि. ली.	 दधू
60 ग्राम	च डैर चीज़
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

ओवन को 190°C/375°F तक पहले से ही गरम करें । 

विधि
1.	 प्याज़ और लहसुन की कलियों को बारीक़ काट लें । गाजर और सलेरी के टुकड़ ेकरें और 

अलग रखें । 
2.	 मशरूम की बारीक़ फाँकें  काटकर अलग रखें ।
3.	 सॉस बनाने के लिए : बड़ ेसॉसपैन में मक्खन गरम करें । इसमें प्याज़, लहसनु, गाजर और 

सेलरी डालें और कम आचँ पर 15 मिनट या सब्ज़ियों के पक जान ेतक भनूें । मशरूम 
मिलाकर मध्यम आचँ पर 4 मिनट और पकाएँ । इनमें तजे पत्ता और सखूी टाइम मिलाए ँ।

4.	 सखूी दाल को अच्छी तरह धोएँ । इसे सॉसपनै में डालें और वेजिटबेल स्टॉक मिलाकर 
40‑50 मिनट तक या दाल के पूरी तरह गल जाने तक कम आचँ पर पकाए ँ। 
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5.	फि र आँच से उतारें और इसमें टमाटर की प य्ूरी और तैयार की हुई सॉस डालकर नमक और 
काली मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँ।

6.	 टॉपिगं के लिए : बड़ ेसॉसपैन में आल ूडालकर उनके ऊपर तक पानी डालें और पककर 
नरम हो जाने तक उबालें । पानी निकालें और आलओु ंको छीलकर कटोर ेमें मसल लें । 
इनमें दधू, मक्खन, नमक और काली मिर्च डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।

7.	 कैसरोल (Casserole) में दाल का मिश्रण डालें और इसके ऊपर मसले हएु आलुओ ंकी 
तह लगाए ँ। चीज़ कद्दूकस करके इसके ऊपर बुरकें  ।

8.	फि र ओवन में 30 मिनट या आलू और चीज़ की टॉपिंग के गलुाबी होने तक बेक करें ।
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कॉर्निश पसे्टी (Cornish Pasty)	 8 व्यक्तियों के लिए
पेस्ट्री

310 ग्राम	 मैदा
1 छोटा चम्मच	 नमक
220 ग्राम	 ठडंा मक्खन
2 बड़ ेचम्मच	 ठडंा पानी

ओवन को पहले से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा छानें । मक्खन के चौकोर टकुड़ ेकरें । मदै ेमें मक्खन और नमक डाल दें । 
2.	 मक्खन और मदै ेको उँगलियों से हलके‑हलके मिलात ेजाएँ ताकि मिश्रण मोटे ब्रैडक्रम्ज़ 

की तरह लगने लग े।
3.	फि र धीर‑ेधीर ेठडं ेपानी की बँूदें मिलात ेजाएँ ताकि मिश्रण गँुधे हुए आटे जसैा दिखन ेलग े।
4.	 अब इस गँुधे हुए मिश्रण को क्लिंग फ़िल्म में लपटेकर 30 मिनट के लिए फ़्रिज में ठडंा 

कर लें ।

भरावन
1 किलो	 आलू
1	 शलग़म
4 	 प्याज़
2 	ल ीक
2 बड़ ेचम्मच	 मक्खन
220 ग्राम	 कद्दूकस किया जानवेाला चीज़ (Grating Cheese) 

	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

भरावन बनाने की विधि
1.	 आल ूछीलें और इनके टुकड़ ेकरें । शलग़म और प्याज़ के भी छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरें । फिर 

लीक की पतली‑पतली फाँकें  काट लें ।
2.	 मध्यम आचँ पर मक्खन में लीक भनू लें ताकि य ेनरम हो जाएँ । इन्हें ठडंा होने के लिए 

अलग रखें ।
3.	 सब सब्ज़ियों को कटोर ेमें डालकर हाथ से अच्छी तरह मिलाए ँ।
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4.	फि र ठडंी पेस्ट्री के 8 पेड़ ेबनाएँ । हर पड़े ेको क़रीब 18 सें. मी. (7 इचं) के गोलाकार में 
बेल लें ।

5.	 हर गोलाकार के बीच में क़रीब एक मटु्ठी सब्ज़ियाँ रखें । इन पर एक बड़ा चम्मच चीज़ 
डालकर स्वादानसुार नमक तथा काली मिर्च बरुकें  ।

6.	 पसे्ट्री के किनारों को पानी से हलका गीला करें और दबाकर दोनों तरफ़ से चिपका दें ।
7.	 पार्चमेंट (दखेें शब्दावली) लगी बेकिग ट्रे पर इन्हें 45 मिनट तक बेक करें । फिर तापमान 

को 100°C/200°F पर लाकर इन्हें 15 मिनट और बके करें ।

अन्य विकल्प
पालक और चीज़ की पसे्टी (Spinach & Cheese Pasty)

1	 प्याज़
2 बड़ ेचम्मच	 तले
480 ग्राम	 पालक
340 ग्राम	 मोज़रेलेा चीज़
480 ग्राम	 रिकोटा चीज़ (दखेें शब्दावली)

1.	ऊपर बताई गई विधि के अनुसार पेस्ट्री बनाएँ । आलू के भरावन की जगह नीच ेदी गई 
भरावन डालें । 

2.	प्याज़ के टुकड़ ेकरें और मोज़रेलेा चीज़ कद्दूकस कर लें ।
3.	फ़्राइगं पैन में तेल गरम करें । प्याज़ डालें और कम आचँ पर कुछ मिनट या गलुाबी होने 

तक भनूें ।
4.	पालक मिलाए ँऔर इसके पत्ते ढील ेहो जाने तक थोड़ा‑सा और पकाएँ ।
5.	पालक और प्याज़ का पानी निकालें और उन्हें एक कटोरे में डालें ।
6.	कटोर ेमें मोज़रेलेा और रिकोटा चीज़ डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
7.	फिर भरावन बनाने की विधि में बताए गए न.ं 5 के अनसुार आगे बढ़ें, लेकिन ध्यान रहे 

कि पालक की भरावन ठडंी होनी चाहिए ।

मशरूम पसे्टी (Mushroom Pasty)

2	 प्याज़
450 ग्राम	 मशरूम
80 ग्राम	 मक्खन
60 ग्राम	 सोया का चरूा
1 छोटा चम्मच	मि क्स्ड हर्ब्ज़ (दखेें शब्दावली) 
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1 बड़ा चम्मच	 कॉर्नफ़्लार
120 मि. ली.	 दधू
1 बड़ा चम्मच	 टमाटर की प्यूरी
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

1.	ऊपर दी गई विधि के अनुसार पेस्ट्री बनाएँ । आलू की भरावन की जगह नीच ेदी गई  
भरावन डालें ।

2.	प्याज़ को छोटा‑छोटा काटें और मशरूम की पतली फाँकें  काटें ।
3.	सोया का चरूा भिगोकर 3‑4 मिनट के लिए उबालें । फिर निचोड़कर 2‑3 बार ठडं ेपानी 

में धोए ँ। अब इसे निचोड़कर इस्तेमाल करें । 
4.	फ़्राइगं पैन में मक्खन गरम करें और कम आचँ पर प्याज़ के गुलाबी होन ेतक कुछ मिनट भनूें ।
5.	मशरूम, सोया का चरूा और हर्ब्ज़ फ़्राइगं पैन में डालें और ढककर 5 मिनट के लिए मध्यम 

आचँ पर पकाए ँ।
6.	कॉर्नफ़्लार और दधू का गाढ़ा घोल बनाएँ । इस ेफ़्राइगं पैन के मिश्रण में डालें और गाढ़ा 

होने तक चलाए ँ।
7.	अब टमाटर की प य्ूरी मिलाए ँतथा नमक और काली मिर्च स्वादानुसार डालें । अच्छी तरह 

मिलाकर आचँ से हटाए ँऔर ठडंा होने दें ।
8.	इसके बाद भरावन बनाने की विधि में बताए गए न.ं 5 के अनुसार आगे बढ़ें ।
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मैकरॉनी चीज़ (Macaroni Cheese)	 4 व्यक्तियों के लिए

220 ग्राम	 मकैरॉनी
1 बड़ा चम्मच	 ऑलिव ऑयल
80 ग्राम	 मक्खन
170 ग्राम	 मदैा
2 छोटे चम्मच	 मस्टर्ड पाउडर 
500 मि. ली.	 दधू
450 ग्राम	च ीज़
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 मकैरॉनी को उबलत ेपानी के सॉसपैन में डालें । ऑलिव ऑयल मिलाए ँऔर तब तक पकाएँ 

जब तक यह हलकी‑सी गलने लग,े लेकिन इस ेज़्यादा नहीं गलना चाहिए ।
2.	 मकैरॉनी का पानी छानकर निकालें । इसमें स े225 मि. ली. पानी अलग कटोर ेमें रख लें ।
3.	 बड़ ेसॉसपैन में मक्खन पिघलाए ँ। इसमें मदैा और मस्टर्ड पाउडर डालकर कम आचँ पर 

लगातार चलात ेहुए कुछ मिनट तक पकाएँ । फिर इसमें दधू और मकैरॉनी स ेनिकाला हआु 
पानी डाल दें और मिश्रण के गाढ़ा होने तक पकाएँ । इस ेअलग रखें ।

4.	च ीज़ कद्दूकस कर लें । इसमें से 400 ग्राम चीज़ मकैरॉनी में थोड़ा‑थोड़ा करके मिलाए ँ।
5.	फि र इसमें मदै,े मक्खन और दधू का मिश्रण मिलाए ँ। नमक और काली मिर्च स्वादानुसार 

डालें । अगर मिश्रण ज़्यादा गाढ़ा हो जाए तो थोड़ा पानी और मिलाए ँ।
6.	 ओवनप्रूफ़ डिश में मकैरॉनी डालकर ऊपर से बचा हआु चीज़ बरुकें  और भरूा होन ेतक 

ग्रिल के नीच ेरखें ।
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वीगन 

स्वीट एण्ड सावर टोफ़ू (Sweet & Sour Tofu)	 4 व्यक्तियों के लिए

स्वीट एण्ड सावर सॉस
2 बड़ ेचम्मच	 कॉर्नफ़्लार
50 मि. ली.	 अनन्नास का रस
2 छोटे चम्मच	 सोया सॉस
50 मि. ली.	 पानी
3 बड़ ेचम्मच	 टमाटर की सॉस
2 बड़ ेचम्मच	सि रका
1 बड़ा चम्मच	च ीनी
1 छोटा चम्मच	 ऑलिव ऑयल

1.	 सारी सामग्री को सॉसपैन में मिलाकर धीर‑ेधीर ेतब तक पकाएँ जब तक यह उबलन ेलग े। 
फिर कम आँच पर 5 मिनट या सॉस के गाढ़ ेहोन ेतक पकाएँ । इस ेअलग रखें ।

टोफ़ू
450 ग्राम	 टोफ़ू
110 ग्राम	 मैदा
1 बड़ा चम्मच	 कॉर्नफ़्लार
175 मि. ली.	 पानी
1 बड़ा चम्मच	 तले
	 तलन ेके लिए तले

विधि
1.	 टोफ़ू के 2 सें. मी. (1 इचं) के चौकोर टुकड़ ेकाटें और अलग रखें ।
2.	 एक कटोर े में मदैा, कॉर्नफ़्लार, पानी और तेल डालकर घोल बनाएँ । घोल एकसार  

होना चाहिए । 
3.	 टोफ़ू के टुकड़ ेघोल में डालकर टॉस करें ताकि घोल परूी तरह इन पर लग जाए ।
4.	 अब घोल लग ेटोफ़ू को गरम तेल में गुलाबी होन ेतक डीप फ़्राई करें । अलग रखकर ठडंा 

होने दें ।
5.	फि र टोफ़ू को स्वीट एण्ड सावर सॉस में डाल दें ।
 चावल के साथ परोसें ।
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पनीर टिक्का (Paneer Tikka)	 4‑6 व्यक्तियों के लिए

पनीर
1½ बड़ा चम्मच	 मक्खन
½ छोटा चम्मच	 हरी इलायची के बीज
110 ग्राम	 बसेन
125 मि. ली.	 दही
1 छोटा चम्मच	पि सी लाल मिर्च
2 छोटे चम्मच	 अदरक और लहसनु की पेस्ट
1 छोटा चम्मच	 तदंरूी मसाला
2 छोटे चम्मच	 नीब ूका रस
2 बड़ ेचम्मच	 सरसों का तले
¼ छोटा चम्मच	 हल्दी
500 ग्राम	 पनीर
	 नमक स्वादानुसार
	 तलन ेके लिए तले

विधि
1.	 फ़्राइगं पैन में मक्खन पिघलाए ँ। उसमें इलायची के बीज और बेसन डालकर कम आँच पर 

लगातार चलात ेहुए एक मिनट के लिए भनूें । फिर आचँ स ेउतारकर ठडंा होन ेके लिए  
रख दें ।

2.	 एक बड़ ेकटोर ेमें दही, पिसी लाल मिर्च, अदरक और लहसनु की पेस्ट, तदंरूी मसाला 
और नीबू का रस डालें । इसमें एक‑एक करके बड़ा चम्मच बसेन और इलायची का मिश्रण 
मिलात ेजाएँ । स्वादानसुार नमक मिलाए ँ।

3.	 भारी तल ेके सॉसपैन में सरसों का तेल इतना गरम करें कि यह धआँु छोड़न ेलग े। फिर इसे 
आँच से हटा दें । कुछ दरे ठंडा होने दें । 

4.	 अब हलके गरम तेल में हल्दी डालकर इस ेमिश्रण के कटोर ेमें मिलाए ँ।
5.	 पनीर के 2 सें. मी. (1 इचं) के चौकोर टकुड़ ेकाटें और भिगोन ेके लिए मिश्रण में डालें । 

क्लिंग फ़िल्म से ढकें  और फ़्रिज में 1‑2 घटें के लिए रखें ।
6.	 फ़्राइगं पैन या तवे पर तले गरम करें । फिर मध्यम आचँ पर तेल में पनीर को सब तरफ़ से 

हलका भरूा होने तक तल लें । तलकर इस ेअलग रखें ।
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सॉस
4	 प्याज़
3	 टमाटर
6 कलियाँ	ल हसनु
1 बड़ा चम्मच	 धनिए के पत्ते
2 छोट ेचम्मच	 तले
1 छोटा चम्मच	 साबतु जीरा 
1½ छोटा चम्मच	 अदरक और लहसनु की पेस्ट
2 बड़ ेचम्मच	 टमाटर की प्यूरी
1 छोटा चम्मच	पि सी लाल मिर्च
¼ छोटा चम्मच	 हल्दी
1 छोटा चम्मच	पि सा धनिया
1 छोटा चम्मच	पि सा जीरा 
120 मि. ली.	 पानी
1 छोटा चम्मच	 कसरूी मथेी
1 छोटा चम्मच	 गरम मसाला
90 मि. ली.	 क्रीम
	 नमक स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़ और टमाटर मोटे‑मोटे काट लें । लहसनु और धनिए के पत्तों को बारीक़ काटें । 
2.	 फ़ूड प्रोससेर में प्याज़ पीसें ।
3.	 मध्यम आँच पर सॉसपैन में तेल गरम करें । साबतु जीरा डालें और लाल होन ेदें । प्याज़ और 

लहसनु भनूकर अच्छी तरह गुलाबी होने दें । फिर अदरक और लहसनु की पेस्ट मिलाकर 
एक मिनट और भनू लें ।

4.	 अब इसमें नमक और टमाटर डालकर पकाएँ और जब सॉस हलकी‑हलकी उबलन ेलगे तब 
आँच कम करें । सॉसपनै को ढकें  और टमाटर के नरम और गाढ़ ेहोन ेतक मिश्रण को पकाएँ ।

5.	 टमाटर की प य्ूरी, पिसी लाल मिर्च, हल्दी, धनिया, जीरा और 60 मि. ली. पानी मिलाए ँ।
6.	 सॉसपनै को ढककर मिश्रण को मध्यम आचँ पर तब तक पकाएँ जब तक इसका तेल अलग 

हो जाए ।
7.	 धनिए के पत्ते, मेथी, गरम मसाला, क्रीम और बचा हआु पानी मिलाए ँ। अब सॉस को बिना 

ढके तब तक पकाएँ जब तक यह आपकी इच्छानसुार गाढ़ी हो जाए । फिर आचँ स ेहटाएँ ।
8.	 तले हएु पनीर के टुकड़ों को हलके से सॉस में मिलाए ँ।
 इस ेनान, चपाती या किसी भी भारतीय रोटी के साथ परोसें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

तला हुआ टोफ़ू (Deep Fried Tofu)	 3 व्यक्तियों के लिए

280 ग्राम	 टोफ़ू
2 स्लाइस	 ब्रैड
80 ग्राम	 बसेन
2 छोटे चम्मच	 साबतु जीरा 
1 छोटा चम्मच	पि सा धनिया
1 छोटा चम्मच	 हल्दी
½ छोटा चम्मच	 नमक
½ छोटा चम्मच	 गरम मसाला
4 बड़ ेचम्मच	 पानी
	 तलन ेके लिए सनफ़्लावर ऑयल

विधि
1.	 टोफ़ू के 2½ सें. मी. (1 इचं) मोट ेलबं ेटकुड़ ेकाटें ।
2.	 फ़ूड प्रोसेसर में ब्रैड को पीस लें ताकि यह बारीक़ ब्रैडक्रम्ज़ की तरह लगन ेलग े।
3.	 बसेन, साबुत जीरा, पिसा धनिया, हल्दी, गरम मसाला और नमक एक कटोर ेमें मिलाए ँ। 

थोड़ा‑थोड़ा पानी डालकर इनका गाढ़ा घोल बना लें ।
4.	 टोफ़ू के टुकड़ों को पहले इस घोल में डुबोएँ और फिर ब्रैडक्रम्ज़ में टॉस करें ।
5.	 तज़े आचँ पर सॉसपैन में सनफ़्लावर ऑयल गरम करें । यह दखेने के लिए कि ऑयल गरम 

है या नहीं, एक बँूद बेसन का घोल ऑयल में डालें । अगर ऑयल तयैार ह ैतो घोल की 
बँूद तुरतं ऊपर आ जाएगी ।

6.	 टोफ़ू के टुकड़ों को गरम ऑयल में डालकर क़रीब दो मिनट तक या हलका भरूा और 
करारा होने तक तलें ।

7.	 टोफ़ू को ऑयल स े निकालकर किचन पपेर (Kitchen Paper) पर ऑयल सोखन े के  
लिए रखें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

दाल के बर्गर (Lentil Burgers)	 4‑6 व्यक्तियों के लिए

200 ग्राम	 साबतु मसरू दाल
2	 प्याज़
80 ग्राम	 गाजर
छोटी मटु्ठी 	 ताज़ी पार्सली
2	 आलू
60 ग्राम	 ब्रैडक्रम्ज़
	 तलन ेके लिए तले
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

ओवन को 190°C/375°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 मसरू दाल को धोकर पानी के बरतन में रखें और तेज़ स ेमध्यम आँच पर पकाएँ । इस े10 

मिनट तक उबालें । फिर आचँ कम करें और 20 मिनट और पकाएँ या जब तक दाल नरम 
हो जाए । फिर इसे छानकर पानी निकालें और दाल कटोरे में रखें ।

2.	 प्याज़ बारीक़ काटें, गाजर कद्दूकस करें और पार्सली काटें ।
3.	 फ़्राइगं पैन में थोड़ा‑सा तेल गरम करें । प्याज़ को मध्यम से कम आचँ पर भनूकर नरम  

कर लें ।
4.	 कद्दूकस की हईु गाजर प्याज़ में मिलाए ँऔर 2‑3 मिनट और भनूकर अलग रखें ।
5.	 आल ूछीलकर काटें । इन्हें उबलत ेपानी में डालकर 10‑12 मिनट या नरम होने तक तेज़ 

आचँ पर पकाए ँ।
6.	 पानी निकालकर आल ूको मसल लें और उनमें पार्सली, नमक, काली मिर्च, प्याज़ और 

गाजर मिलाए ँ।
7.	 दाल को काँटे से मोटा‑मोटा मसल लें ।
8.	फि र आलू, प्याज़ और गाजर के मिश्रण में दाल मिला दें ।
9.	 बर्गर के आकार का अंदाज़ा लगाकर मिश्रण के 4‑6 गोल ेबना लें । फिर दबाकर इनकी 

टिक्की बना लें ।
10.	टिक्कियों के ऊपर ब्रैडक्रम्ज़ लगाए ँऔर तेल लगी ट्रे पर रखकर 20 मिनट तक बेक करें । 

इन टिक्कियों को मध्यम आचँ पर कम तले में भरू ेहोन ेतक तल भी सकते हैं ।
 इन्हें बन में डालकर सलाद, मनपसंद मसालों और चटनी आदि के साथ परोसें ।
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बिना ख़मीर का पिज़्ज़ा बेस (Yeast Free Pizza Base)	 4 व्यक्तियों के लिए
	

400 ग्राम	 मदैा
2 छोटे चम्मच	 बकेिग पाउडर
1 छोटा चम्मच	 नमक
50 मि. ली.	 तले
185 मि. ली.	 दधू

ओवन को 220°C/425°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 एक कटोर ेमें मदैा, बेकिग पाउडर और नमक मिलाए ँ।
2.	 इसमें तले और दधू मिलात ेजाएँ जब तक मिश्रण कटोर ेके किनारों स ेअलग होकर गँुधे 

आटे जसैा दिखाई दनेे लग े।
3.	 इस ेहलका‑सा मदैा लगी सतह पर डालकर 10 मिनट अच्छी तरह गँूधकर मलुायम कर लें ।
4.	 गुधँ ेमिश्रण के दो पेड़ ेबनाएँ । दोनों पड़े े30 सें. मी. (13 इचं) के गोलाकार में बले लें ।
5.	 इन दोनों को बेकिग शीट पर रखें और उँगलियों स ेइनके किनार े1½ सें. मी. (½ इचं) ऊपर 

उठाकर थोड़ा‑थोड़ा दबाएँ और क्रस्ट बना लें ।
6.	 इन पर ब्रश स ेएक बड़ा चम्मच तेल लगाएँ । फिर स्वादानुसार कोई भी टॉपिग लगाएँ और 

20‑25 मिनट या बसे और टॉपिगं के भरू ेहोने तक बेक करें ।
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पालक और मशरूम का लज़ान्या 
(Spinach & Mushroom Lasagne)	 2‑3 व्यक्तियों के लिए

8 शीट	लज़ ान्या (एक प्रकार का पास्ता)  
250 ग्राम	 पालक
1 बड़ा चम्मच	 नमक
1 छोटा चम्मच	 मक्खन
1 छोटा चम्मच	 सूखी मार्जोराम
340 ग्राम	 रिकोटा चीज़ (दखेें शब्दावली) 
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार
	 बेकिग डिश में लगाने के लिए तले

सॉस
170 ग्राम	 मशरूम
30 ग्राम	 मक्खन
150 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43)
1 छोटा चम्मच	 सोया सॉस
80 ग्राम	च डैर चीज़
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक बड़ ेबरतन में पानी उबालें और इसमें 8‑10 मिनट तक लज़ान्या शीट पका लें ।
2.	लज़ ान्या शीट पानी से निकालकर ठडं ेपानी से धोएँ और अलग रख दें ।
3.	 मध्यम स ेतेज़ आचँ पर सूखे फ़्राइगं पैन में पालक डालकर इस े6‑8 मिनट तक पकाएँ ।
4.	 अतिरिक्त पानी निकालकर इसे बारीक़ काट लें और फिर वापस फ़्राइगं पैन में डालकर  

नमक मिलाए ँ।
5.	 एक अलग फ़्राइगं पैन में कम आचँ पर मक्खन पिघलाकर इसमें मार्जोराम मिलाए ँ। गरम हो 

जान ेपर आँच से उतारकर रिकोटा चीज़ और पालक मिलाए ँ। अगर चाहें तो रिकोटा चीज़ 
और पालक की जगह आप पनीर और आधा क्रीम चीज़ भी इस्तेमाल कर सकत ेहैं ।

6.	 सॉस के लिए : एक सॉसपैन में मक्खन पिघलाए ँऔर मशरूम को पतली फाँकों में काटकर 
डालें । मध्यम आचँ पर 10 मिनट या इनका पानी सखूने तक पकाएँ । वेजिटबेल स्टॉक 
मिलाकर कम आचँ पर 5 मिनट और पकाए ँ।
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7.	 आँच से हटाकर ब्लैंडर में मशरूम की प्यूरी बना लें । इसमें सोया सॉस डालकर नमक और 
काली मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँ।

8.	 ओवनप्रूफ़ डिश में हलका‑सा तेल लगाएँ । लज़ान्या शीट, पालक और मशरूम सॉस की 
तहें बारी‑बारी से  लगात ेजाएँ । सबस ेऊपर मशरूम सॉस होनी चाहिए ।

9.	 इसके ऊपर कद्दूकस किया हआु चीज़ बरुकें  । फिर 35‑40 मिनट तक बके करें ।
 इस ेसलाद या गार्लिक ब्रैड के साथ परोसें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

स्पगटैी बोलोनेज़ (Spaghetti Bolognese)	 4 व्यक्तियों के लिए

1	 प्याज़
3 कलियाँ	ल हसनु
½ 	ल ाल शिमला मिर्च
1	ज़ कुीनी (एक तरह की तुरई) 
110 ग्राम	 मशरूम
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
220 ग्राम	 सोया का चरूा
2 	 तजे पत्ते
3 छोट ेचम्मच	 सूखी बज़ेिल
2 छोट ेचम्मच	 सूखी ऑरगेनो
800 ग्राम	 कट ेहएु टमाटर
1 बड़ा चम्मच	 टमाटर की प्यूरी
80 ग्राम	 स्पगटैी 
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़ छोटा‑छोटा काटें और लहसुन कूट लें । शिमला मिर्च के बीज निकालकर छोटे 

टुकड़ ेकरें और मशरूम काटें । ज़कुीनी को पहल ेलंबाई में आधा करें और फिर उसकी 
पतली‑पतली फाँकें  करें ।

2.	 सोया का चरूा पानी में डालकर 3‑4 मिनट तक उबालें । बारीक़ छलनी में निकालें और 
ऊपर स ेठडंा पानी डालकर 3‑4 बार निचोड़ लें । 

3.	 सॉसपनै में ऑलिव ऑयल गरम करें और मध्यम आचँ पर प्याज़ और लहसनु को नरम होने 
तक पकाएँ ।

4.	शि मला मिर्च, मशरूम और ज़कुीनी सॉसपनै में डालें और 10 मिनट या मशरूम के गुलाबी 
होने और उनका पानी सूखने तक पकाएँ । 

5.	 अब इस मिश्रण में सोया का चूरा, बज़ेिल, तजे पत्ते और ऑरगेनो डालें और लगातार हिलाते 
हुए  4‑5 मिनट के लिए पकाएँ । अगर मिश्रण नीच ेलगन ेलग ेतो कटे टमाटरों का थोड़ा‑सा 
रस मिला दें ।

6.	 इसमें कट ेटमाटर और टमाटर की प्यूरी डालकर अच्छी तरह मिलाए ँऔर कम आचँ पर 
10 मिनट तक पकात ेरहें । मिश्रण में स्वादानुसार नमक और काली मिर्च मिला दें । 
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7.	फि र गरम पानी से उबलत ेहुए बड़ ेबरतन में स्पगटैी डालें । इसमें थोड़ा‑सा ऑलिव ऑयल 
डालकर चुटकी भर नमक मिलाए ँ। 10‑12 मिनट तक स्पगटैी को पकाएँ लेकिन ध्यान रहे 
कि इसे ज़्यादा नहीं गलना चाहिए । 

8.	 स्पगटैी पानी से निकालकर डिश में डालें और तयैार किया हआु मिश्रण इसके ऊपर  
डालकर परोसें । 

 इस पर कद्दूकस किया हुआ चीज़ सजाएँ ।
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वीगन 

स्पगटैी के साथ टोफ़ू के कोफ़ त्े 
(Spaghetti with Tofu Balls)	 4 व्यक्तियों के लिए

250 ग्राम	 टोफ़ू
1	 प्याज़
2 कलियाँ	ल हसनु
30 ग्राम	 ताज़ी पार्सली
1 छोटा चम्मच	 डीजॉन मस्टर्ड
1 छोटा चम्मच	पि सा जीरा 
1 बड़ा चम्मच	 सोया सॉस
60 ग्राम	पि स ेबादाम
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
340 ग्राम	 स्पगटैी
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

सॉस
1 बड़ा चम्मच	 ऑलिव ऑयल
1	 प्याज़
2 कलियाँ	ल हसनु
1	 बैंगन
2	ज़ कीनी 
1	ल ाल शिमला मिर्च
1 बड़ा चम्मच	 शहद 
400 ग्राम	 कट ेटमाटर
200 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43) 
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 टोफ़ू को हलके से दबाकर पानी निकालें और मसल लें, प्याज़ कद्दूकस करें, लहसनु कूटें 

और पार्सली को बारीक़ काट लें । इन्हें एक कटोर ेमें डालें और इनमें डीजॉन मस्टर्ड, पिसा 
जीरा, सोया सॉस और पिसे बादाम डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ। नमक और काली मिर्च 
स्वादानसुार डालें और इस मिश्रण से अखरोट के आकार के 20 कोफ़्ते बना लें ।
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2.	 एक बड़ ेफ़्राइगं पैन में मध्यम आँच पर ऑलिव ऑयल गरम करें और इसमें टोफ़ू के कोफ़्ते 
डाल दें । इन्हें धीर‑ेधीर ेहिलाकर तलें ताकि य ेसब तरफ़ से भरू ेहो जाएँ । फ़्राइगं पैन से 
कोफ़्ते निकालकर अलग रखें ।

3.	 सॉस के लिए : प्याज़ काट लें और लहसनु कूटें । फ़्राइगं पैन में ऑलिव ऑयल डालकर इन्हें 
मध्यम आचँ पर 5 मिनट के लिए भनूें या जब तक य ेनरम हो जाए ँ।

4.	 बैंगन, ज़कुीनी, शिमला मिर्च काटकर फ़्राइगं पैन में डालें । इनमें शहद मिलाकर 10 मिनट 
या सब्ज़ियों के नरम और गुलाबी होन ेतक भनूें । नमक और काली मिर्च स्वादानसुार डालें ।

 5.	अब कट ेहुए टमाटर और वेजिटेबल स्टॉक डालें । इस े20 मिनट तक ढककर सॉस के गाढ़े 
होने तक हलकी आचँ पर पकाएँ ।

6.	 टोफ़ू के कोफ़्ते सॉस में डाल दें और ढककर 2‑3 मिनट तक आचँ पर रखें ।	
7.	 अब उबलत ेपानी के एक बड़ ेबरतन में स्पगटैी डालें । इसमें थोड़ा‑सा ऑलिव ऑयल और 

चटुकी भर नमक डालकर 10‑12 मिनट तक पकाएँ , लेकिन ध्यान रह ेकि यह पककर 
ज़्यादा नरम न हो जाए ।

8.	 स्पगटैी पानी से निकालकर डिश में डालें और इसके ऊपर टोफ़ू के कोफ़्ते और सॉस का 
मिश्रण डाल दें । 

 बेज़िल के पत्ते हाथ से तोड़कर इस पर सजाएँ ।
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आल ूऔर ब्रसल्ज़ स्प्राउट की टिक्कियाँ  
(Potato and Brussels Sprouts Cutlets)	 8 व्यक्तियों के लिए

1 किलो	 आलू
400 ग्राम	ब्र सल्ज़ स्प्राउट
4 बड़ ेचम्मच	 मक्खन
110 ग्राम	 मैदा
2 छोटे चम्मच	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 आल ूछीलकर इनके छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटें । इन्हें उबलत ेपानी के एक बड़ ेबरतन में डालें 

और 12 स े15 मिनट या नरम होने तक पकाएँ ।
2.	 आचँ बंद करके आल ूपानी में से निकालें और पानी फें क दें । फिर आलू बरतन में वापस 

डालें और किचन पेपर (Kitchen Paper) स ेढककर 2‑3 मिनट सखून ेदें ।
3.	ब्र सल्ज़ स्प्राउट के निचल ेसख़्त हिस्से काट दें । इन्हें उबलत ेपानी के एक अलग बरतन में 

डालें और 4 मिनट तक पकाएँ । पानी निकालकर ब्रसल्ज़ स्प्राउट को बरफ़ वाले पानी के 
कटोर ेमें डालें ताकि ये और न पकें  । अब पानी निकालें और साफ़ कपड़ ेसे हलका‑हलका 
दबाकर सुखा लें । इनकी पतली‑पतली फाँकें  काटें ।

4.	 आलुओ ंमें मक्खन डालकर अच्छी तरह स ेमसल लें ।
5.	 इनमें ब्रसल्ज़ स्प्राउट डालें तथा स्वादानसुार नमक और काली मिर्च मिलाए ँऔर ठडंा होने 

दें । फिर इस मिश्रण की 8 टिक्कियाँ बनाए ँ।
6.	 मदै ेमें ¼ छोटा चम्मच नमक और काली मिर्च मिलाकर इस ेएक कम गहरी डिश में रखें । 

सब टिक्कियों के दोनों तरफ़ मदै ेका यह मिश्रण लगा दें ।
7.	फि र एक बड़ ेफ़्राइगं पैन में 2 छोटे चम्मच ऑलिव ऑयल डालें और मध्यम आचँ पर गरम 

करें । टिक्कियों को 2‑3 मिनट तक दोनों तरफ़ से तलें ताकि य ेकरारी और भरूी हो जाएँ ।
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वीगन

स्टर‑फ़्राई नडूल्स के साथ टोफ़ू  (Stir‑Fry Noodles with Tofu)	 2 व्यक्तियों के लिए

1 सें. मी. (½ इचं) 	 अदरक
½ गुच्छा	 हरे प्याज़
110 ग्राम	 मशरूम
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
2 बड़ ेचम्मच	तिल  का तेल
220 ग्राम	 पाक चॉय (चाइनीज़ गोभी के पत्ते)
125 ग्राम	 राइस नडूल्स
1 छोटी गचु्छी	 हरा धनिया
1 बड़ा चम्मच	 सोया सॉस
340 ग्राम	सि ल्कन टोफ़ू
3 बड़ ेचम्मच	 कॉर्नफ़्लार

विधि
1.	 अदरक छीलकर कद्दूकस करें । हर ेप्याज़ और मशरूम की पतली फाँकें  करें ।
2.	 बड़ी कड़ाही या फ़्राइगं पैन में एक‑एक बड़ा चम्मच ऑलिव ऑयल और तिल का तेल 

गरम करें । इसमें अदरक, प्याज़ और मशरूम डालें ।
3.	 पाक चॉय का एक‑एक पत्ता तोड़कर फ़्राइगं पैन में डालें । इन्हें 1‑2 मिनट तक ढककर 

कम आचँ पर पकाए ँताकि य ेढील ेहोन ेलगें और मशरूम नरम होन ेलगें ।
4.	 इसमें स्वादानसुार नूडल्स, हरा धनिया और सोया सॉस मिलाए ँ। इस मिश्रण को लगातार 

हिलात ेहएु 5 मिनट और पकाकर अलग रखें ।
5.	 टोफ़ू के 2‑3 सें. मी. (1 इचं) के चौकोर टकुड़ ेकाटें । इन पर किचन टॉवल रखकर पानी 

सुखा लें और सावधानी से चारों तरफ़ कॉर्नफ़्लार लगाए ँ। ध्यान रह ेकि य ेटटूें नहीं ।
6.	 बड़ ेफ़्राइगं पैन में बाक़ी का बचा ऑलिव ऑयल और तिल का तेल गरम करें और तेज़ 

आचँ पर टोफ़ू को 3‑4 मिनट या गलुाबी होने तक तलें । फिर इन्हें नडूल्स के मिश्रण में 
मिला दें ।

 कटी हुई लाल मिर्च से सजाएँ ।
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असपरेैगस कीश (Asparagus Quiche)	 4‑6 व्यक्तियों के लिए

200 ग्राम	 शॉर्ट क्रस्ट पसे्ट्री
800 ग्राम	डि ब्बाबदं या ताज़ ेअसपरैगेस स्पीयर्स
75 ग्राम	च ीज़
2 बड़ ेचम्मच	 मैदा
3 बड़ ेचम्मच	 दधू
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

ओवन को 200°C/400°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 एक 20 सें. मी. (8 इचं) के फ़्लैन टिन में, जिसका तला अलग हो सकता हो, शॉर्ट क्रस्ट 

पसे्ट्री लगाए ँ। ध्यान रखें कि पेस्ट्री इस गोलाकार टिन के किनारों पर भी लगी होनी चाहिए ।
2.	 पसे्ट्री को किनारों सहित सभी जगह गोदें और इस े 15 मिनट तक बेक करें । ओवन  

से निकालें ।
3.	 अगर असपैरगेस स्पीयर्स ताज़ ेहैं तो इन्हें नमक वाले उबलत ेपानी में डालकर 3‑4 मिनट 

तक ढक दें । फिर इनका पानी निकालकर इन्हें इस्तेमाल करें । अगर य ेडिब्बाबदं हैं तो इनका 
पानी निकालें और धोकर फ़ ल्ैन डिश में सजाएँ ।

4.	च ीज़ कद्दूकस करें और असपैरगेस के ऊपर बुरकें  ।
5.	 अब सार ेफ़ ल्ैन के ऊपर मदैा छानें । चम्मच स ेमदै ेके ऊपर दधू छिड़क दें । नमक और 

काली मिर्च स्वादानसुार डालें ।
6.	 15‑20 मिनट या चीज़ के गुलाबी होन ेतक बेक करें । 	
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ज़कुीनी और नीबू के साथ क्रीमी फ़ारफ़ाले 
(Creamy Farfalle with Zucchini & Lemon)	 	 2‑3 व्यक्तियों के लिए

340 ग्राम	ज़ कुीनी 
3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
200 ग्राम	 फ़ारफ़ाले (एक प्रकार का पास्ता)
½ 	 नीबू
80 ग्राम	 रिकोटा चीज़
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	ज़ कुीनी की पतली फाँकें  करें । फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर ऑलिव ऑयल गरम करके 

ज़कुीनी डालें और थोड़ी‑थोड़ी दरे में पलटत ेहएु भनू लें । फिर इन्हें अलग रख दें ।
2.	 एक बड़ ेसॉसपैन में उबलत ेपानी में फ़ारफ़ाले, चटुकी भर नमक और थोड़ा‑सा ऑलिव 

ऑयल डालें । तज़े आँच पर 10‑12 मिनट तक फ़ारफ़ाले पकाएँ । ध्यान रह ेकि यह ज़्यादा 
न गल जाए ।

3.	 पकन ेपर आँच बंद करके इसे छलनी में निकालें और वापस सॉसपनै में डाल दें । इसमें 
थोड़ा‑सा ऑलिव ऑयल डालकर ज़कुीनी मिला दें ।

4.	 नीब ूका छिलका कद्दूकस करें, रस निकालें और इन्हें फ़ारफ़ाल ेमें मिलाए ँ। अब रिकोटा 
चीज़ मसलकर फ़ारफ़ाल ेमें मिला दें । नमक और काली मिर्च स्वादानुसार डालें ।	
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

जर्क  टोफ़ू (Jerk Tofu)	 6 व्यक्तियों के लिए

4 सें. मी. (1½ इचं) 	 अदरक
2 कलियाँ	ल हसनु
1	 प्याज़
2	ल ाल मिर्च
2 छोटे चम्मच	 ऑलस्पाइस
2 छोट ेचम्मच	 सूखी टाइम
2 छोटे चम्मच	पि सी कायने पपैर (एक तरह की लाल मिर्च)
2 छोटे टुकड़ े	 अदरक 
2 छोटे चम्मच	पि सा हआु जायफल
2 छोट ेचम्मच	पि सी दालचीनी
2 बड़ ेचम्मच	 शक्कर 
50 मि. ली.	 नीब ूका रस
50 मि. ली.	 सोया सॉस
100 मि. ली.	 साइडर विनगेर
1 किलो	 टोफ़ू

ओवन को 180°C/350°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	ल हसुन और अदरक छीलें । प्याज़ काटें और मिर्चों के बीज निकालें । इन्हें मिक्सी में डालें । 

आलस्पाइस, टाइम, कायने पैपर, जायफल, दालचीनी, शक्कर, नीबू का रस, सोया सॉस 
और विनगेर भी मिक्सी में डालें और इनकी पेस्ट बना लें । इस ेएक कटोर ेमें अलग रखें ।

2.	 टोफ़ू को मनपसंद आकार में काटें और पेस्ट में भिगो दें (Marinade) । इसे 2‑4 घंटे तक 
बाहर कमर ेमें ही रख सकते हैं या फिर रात भर फ़्रिज में रखें ।

3.	 पसे्ट लग ेटोफ़ू को ओवनप्रूफ़ डिश में 30‑35 मिनट या गलुाबी होने तक बेक करें ।
 इस ेचावल और सब्ज़ियों के साथ या फिर सैंडविच में डालकर परोसें ।
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नट वैलिंग्टन (Nut Wellington)	 4 व्यक्तियों के लिए

340 ग्राम	 पफ़ पसे्ट्री (दखेें शब्दावली) 
1	 प्याज़
2 डंडियाँ	 सलेरी
2 कलियाँ	ल हसनु
1 बड़ा चम्मच	 सनफ़्लावर ऑयल
110 ग्राम	 अखरोट
110 ग्राम	 काजू
170 ग्राम	सि घाड़ ेकी प्यूरी (Chestnut Puree)

1 छोटा चम्मच	पि सी पैप्रिका
1 छोटा चम्मच	 सखूी ऑरगेनो
2 बड़ ेचम्मच	 नीब ूका रस
1 बड़ा चम्मच	 कॉर्नफ़्लार
2 बड़ ेचम्मच	 पानी
60 ग्राम	 छोट ेमशरूम
	 ग्लेज़ के लिए दधू
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

ओवन को 220°C/425°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर पफ़ पेस्ट्री बलेें । पसे्ट्री की लंबाई ब्रैड के टिन की 

लबंाई से क़रीब दगुुनी होनी चाहिए । ब्रैड बनान ेवाले टिन में पेस्ट्री इस तरह स ेरखनी 
है कि इसके किनार ेचारों तरफ़ से बाहर निकलें हों क्योंकि बाद में इन्हीं स ेभरावन को  
ढकना है ।

2.	 कम आँच पर फ़्राइगं पैन में ऑयल गरम करें । प्याज़, सलेरी और लहसनु काटें और 5 मिनट 
तक या प्याज़ और सेलरी के नरम होन ेतक भनू लें । इन्हें कटोर ेमें रखें ।

3.	 कटोर ेमें अखरोट, काज,ू सिघंाड़ ेकी प य्ूरी, पैप्रिका, ऑरगेनो, नीबू का रस, नमक और 
काली मिर्च डालकर अच्छी तरह मिला दें । 

4.	 कॉर्नफ़्लार और पानी फें टकर एकसार कर लें और कटोरे में मिलाए ँ।
5.	 पसे्ट्री लग ेटिन में पहल ेमशरूम डालें । इसके ऊपर काज ूऔर अखरोट का मिश्रण डालकर 

अच्छी तरह दबाएँ ।
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6.	 पेस्ट्री के किनारों पर ब्रश स ेदधू लगाए ँऔर मिश्रण को बाहर निकली हईु पेस्ट्री के किनारों 
को उठाकर ढकें  और सील (seal) कर दें ।

7.	 भरी हुई पेस्ट्री को बेकिग ट्रे पर उलटा दें । ध्यान रह ेकि सील किया हआु किनारा नीच ेकी 
तरफ़ रहे ।

8.	 अब पसे्ट्री की ऊपरी सतह पर लबंाई में 4 सें. मी. (1½ इचं) के दो कट लगाएँ और ब्रश 
से दधू लगा दें ।

9.	 इस े30 मिनट के लिए बेक करें । फिर तापमान कम करें और इसे 180°C/350°F पर लाकर 
30 मिनट के लिए और बके करें । 

 इस ेभरवाँ शिमला मिर्च और टमाटर, भनु ेआल ूऔर ब्रसल्ज़ स्प्राउट के साथ परोसें ।
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हमस (Houmous)	 12‑14 व्यक्तियों के लिए

220 ग्राम	 सूख ेसफ़ेद चने
1	 नीबू
60 ग्राम	 टहीनि (दखेें शब्दावली)
2 कलियाँ	ल हसनु
85 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसर

विधि
1.	 सफ़ेद चनों को नमक वाल ेपानी में रात भर भिगोए ँ।
2.	 पानी निकालकर इन्हें धोए ँऔर ताज़ ेपानी के बरतन में डालें ।
3.	 इन्हें तज़े आचँ पर 10 मिनट उबालें । फिर आचँ कम करके एक घटें तक ढककर या इनके 

अच्छी तरह से गल जान ेतक पकाएँ । इन्हें प्रैशर कुकर में भी पका सकते हैं ।  
4.	च नों का पानी निकालकर इन्हें ठडं ेपानी से धोएँ ।
5.	 अब सफ़ेद चने, नीबू का रस, टहीनि और लहसनु फ़ूड प्रोससेर में पीसकर इनकी पेस्ट बना 

लें । पीसत ेसमय धीर‑ेधीर ेऑलिव ऑयल डालत ेजाएँ ।
6.	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँ। यदि चाहें तो और नीबू का रस मिला सकत े

हैं । इस ेसुदंर बनाने के लिए ऊपर से पैप्रिका बरुकें  ।

अन्य विकल्प
लोबिए की हमस (White Bean Houmous)

220 ग्राम	ल ोबिया
½ छोटा चम्मच 	पि सा जीरा
150 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि में बताए गए नं. 1 पर सफ़ेद चनों की जगह 220 ग्राम लोबिया इस्तेमाल करें । फिर 
विधि में बताए गए नं. 5 तक आग ेबढ़ें । इसमें ½ छोटा चम्मच पिसा जीरा  और 150 मि. ली. 
ऑलिव ऑयल मिला दें । नमक और काली मिर्च स्वादानुसार मिलाए ँ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

आल ूके वैजिज़ (Potato Wedges)	 4 व्यक्तियों के लिए

600 ग्राम	 आलू
3 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 आल ूधोएँ और इनके मोटे‑मोटे वैजिज़ (D) काट लें ।
2.	 इन्हें नमक वाल ेउबलत ेपानी में तेज़ आचँ पर 8 मिनट तक पकाएँ । इन्हें ज़्यादा नहीं गलना 

चाहिए । पानी निकालकर सूखने के लिए छलनी में 2 मिनट अलग रख दें ।
3.	व जिज़ को बेकिग ट्रे में रखकर इन पर ऑलिव ऑयल छिड़क दें । नमक और काली मिर्च 

स्वादानुसार मिलाए ँ।
4.	ट्रे  को टॉस करें ताकि वैजिज़ पर अच्छी तरह ऑलिव ऑयल लग जाए और सब वेजिज़ 

अलग‑अलग रहें । 
5.	 इन्हें 30 मिनट या पककर करार ेऔर गुलाबी होन ेतक बेक करें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में पलटत े

भी रहें ।
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ग्लूटन‑रहित 

भरवाँ टमाटर और शिमला मिर्च  
(Stuffed Tomatoes & Peppers)	 8 व्यक्तियों के लिए

185 ग्राम	 बासमती चावल
1	 प्याज़
2 	ल ाल शिमला मिर्च
2 	 हरी शिमला मिर्च
1	ज़ कीनी 
3 	 मशरूम
1	 गाजर
½ छोटा चम्मच	मि क्स्ड हर्ब्ज़ (दखेें शब्दावली) 
4 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
4	 बड़ ेटमाटर
8 स्लाइस	 गोट्स चीज़ (Goat’s Cheese)

½	ल ाल शिमला मिर्च भरावन के लिए
½	 हरी शिमला मिर्च भरावन के लिए
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तब गरम करें ।	

विधि
1.	 उबलते पानी के सॉसपैन में 10 मिनट तक तेज़ स ेमध्यम आँच पर चावल पकाएँ । पानी 

निकालकर चावल अलग रखें ।
2.	 प्याज़ को बारीक़ काट लें, ½ लाल शिमला मिर्च और ½ हरी शिमला मिर्च, ज़कुीनी और 

मशरूम के पतल ेटुकड़ ेकाटें और गाजर कद्दूकस करें ।
3.	 फ़्राइगं पैन में ऑलिव ऑयल डालकर 4‑5 मिनट तक प्याज़ को नरम और पारदर्शी होने 

तक भनूें ।  
4.	 इसमें शिमला मिर्च, ज़कुीनी, मशरूम और गाजर डालें और हर्ब्ज़ मिलाकर नरम होन ेतक 

भनूें । नमक और काली मिर्च स्वादानसुार मिलाए ँ।
5.	 आचँ स ेहटाकर मिश्रण को चावल में मिला दें और अलग रख दें ।
6.	 2 लाल और 2 हरी शिमला मिर्चों के ऊपरी भाग काटकर अलग रखें । सफ़ेद मोटा भाग 

और बीज निकाल लें ।
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7.	 टमाटरों का ऊपरी भाग भी काटकर अलग रखें । इनके बीज निकालें ।
8.	 टमाटरों और शिमला मिर्चों में चावल की भरावन डालें और ऊपर स ेचडैर चीज़ या गोट्स 

चीज़ का मोटा स्लाइस रखकर कटे हएु हिस्सों को ढक्कन की तरह वापस लगा दें ।
9.	 भरी हईु शिमला मिर्चें और टमाटरों को ऑलिव ऑयल लगी बड़ी बेकिग ट्रे या ओवनप्रूफ़ 

डिश में रखें और 20‑30 मिनट तक या हलका गुलाबी होन ेतक बेक करें ।
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ग्लूटन‑रहित  

आल ूका कैसरोल  (Potato Casserole)	 4 व्यक्तियों के लिए

220 ग्राम	 प्याज़
450 ग्राम	 आलू
170 ग्राम	च डर चीज़
60 ग्राम	 मक्खन
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 आल ूऔर प्याज़ छीलकर इनकी पतली‑पतली फाँकें  करें । चीज़ कद्दूकस करें ।
2.	 मध्यम स ेकम आँच पर फ़्राइगं पैन में मक्खन पिघलाए ँ। प्याज़ डालकर इन्हें 10‑15 मिनट 

या नरम और गुलाबी होन ेतक भनूें । 
3.	 फ़्राइगं पैन से प्याज़ निकालें । फिर एक मक्खन लगी ओवनप्रूफ़ डिश में पहल ेआलुओ ंका 

⅓ भाग बिछाएँ , उनके ऊपर भनेु हुए प्याज़ की आधी मात्रा और चीज़ की आधी मात्रा 
डाल दें । काली मिर्च और नमक बुरकें  । इसी क्रिया को एक बार दोहराएँ । फिर सबस ेऊपर 
आल ूलगाकर इनके ऊपर बचा हआु मक्खन और चीज़ डाल दें ।

4.	डि श को ओवन में रखें और 30‑40 मिनट तक बेक करें या तब तक बेक करें जब तक 
आलू नरम और पूरी तरह पककर ऊपर स ेगुलाबी हो जाएँ । 
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मैश किए हुए आल ू(Mashed Potatoes)	 4 व्यक्तियों के लिए

680 ग्राम	 आलू
½ छोटा चम्मच	 नमक
4 बड़ ेचम्मच	 क्रीम
2 बड़ ेचम्मच	 मक्खन
100 मि. ली.	 दधू
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 आल ूछीलकर इनके 4‑4 टुकड़ ेकर लें ।
2.	 इन्हें सॉसपैन में डालें और नमक मिलाकर ऊपर तक पानी स ेभरकर तेज़ आचँ पर उबालें ।
3.	 जब पानी उबल जाए तो सॉसपैन ढक दें और कम आचँ पर 15‑20 मिनट या आल ूनरम 

होन ेतक पकाएँ ।
4.	 पानी निकालकर इन्हें एक कटोरे में रखें और आल ूमशैर स ेअच्छी तरह मसल (Mash) लें । 
5.	 कम आँच पर फ़्राइगं पैन में मक्खन और क्रीम को एक साथ पिघलाए ँ, फिर इन्हें आलुओं 

में मिलाकर एक लकड़ी के चम्मच स ेफें ट लें ।
6.	 अपनी इच्छानुसार कम या ज़्यादा गाढ़ा रखन ेके लिए दधू डालें । फिर स्वादानुसार नमक 

और काली मिर्च मिला दें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित 

मक्की के कबाब (Polenta Fingers)	 4 व्यक्तियों के लिए

5 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1 कली	ल हसनु
1	 बीज निकली लाल मिर्च 
1 बड़ा चम्मच	 सूखी रोज़मरेी
800 मि. ली.	 पानी
140 ग्राम	 मक्की का दरदरा आटा
110 ग्राम	च डर चीज़ या गोट्स चीज़ (Goat’s Cheese)

	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार 

टमाटर की सॉस
2 कलियाँ	ल हसनु
800 ग्राम	 कट ेहएु छोटे‑छोटे टमाटर
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1	 तजे पत्ता
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 मक्की के कबाब बनाने के लिए एक फ़्राइगं पैन में 2 बड़ ेचम्मच ऑलिव ऑयल डालें 

और कम आचँ पर गरम करें ।
2.	ल हसनु और मिर्च काट लें और कम आचँ पर इन्हें फ़्राइगं पैन में 1‑2 मिनट के लिए भनूें । 

ध्यान रह ेकि लहसुन गलुाबी न होने पाए । रोज़मरेी मिलाए ँऔर आचँ स ेहटा दें ।
3.	 बड़ ेसॉसपनै में पानी उबालें । इसमें मक्की का आटा डालकर लगातार हिलात ेजाएँ । जब 

यह अच्छी तरह मलुायम हो जाए तब इसे कम आँच पर थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेहएु  
4‑5 मिनट तक पकाए ँ। इसके बाद अलग रखें ।

4.	फि र चीज़ कद्दूकस करें । मक्की के आटे में भनुा हुआ लहसनु, मिर्च, रोज़मरेी और चीज़ 
मिला दें । नमक और काली मिर्च स्वादानसुार डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।

5.	 अब इस मिश्रण को एक ठंडी प्लेट में फैलाकर परूी तरह ठडंा होन ेदें ।
6.	 टमाटर की सॉस बनान ेके लिए लहसुन काटें और टमाटर को मोटा‑मोटा पीस लें ।
7.	 फ़्राइगं पैन में 2 बड़ ेचम्मच ऑलिव ऑयल गरम करके लहसनु को नरम होन ेतक भनूें । 

इस ेगुलाबी न होने दें । फिर पिसे हुए टमाटर और उनका रस इसमें मिलाए ँऔर तेज पत्ता 
डाल दें ।
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8.	 टमाटर उबालें और 20‑30 मिनट तक कम आचँ पर पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में इन्हें चलाते 
भी रहें । नमक और काली मिर्च स्वादानुसार डालें ।

9.	 कबाब का मिश्रण अब तक ठडंा और थोड़ा सख़्त हो गया होगा । इस ेअपनी पसदं के 
मतुाबिक़ आप कोई भी आकार द ेसकते हैं, जसै ेगोल, चपटा, फ़िगर्ज़ आदि । 

10.	फिर फ़्राइगं पैन में 3 बड़ ेचम्मच ऑलिव ऑयल गरम करें और कबाब को चारों तरफ़ से 
गुलाबी हो जाने तक 2‑4 मिनट तल लें ।

 इन्हें टमाटरों की गरम सॉस के साथ परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

राजमाह, लैमन और सेज की पसे्ट 
(Red Kidney, Lemon & Sage Pate)	 6 व्यक्तियों के लिए

4	 छोट‑ेछोटे प्याज़ 
2 कलियाँ	ल हसनु
1 छोटी मटु्ठी	 ताज़ी सजे
800 ग्राम 	 राजमाह
1	 नीबू
70 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़, लहसुन और सेज बारीक़ काट लें । प्रैशर कुकर में पहल ेस ेभिगोए हुए राजमाह उबालें 

और इनका पानी निकालकर 120 मि. ली. पानी अलग रख लें । नीबू का छिलका बारीक़ 
कद्दूकस करें और नीबू का रस निकालें ।

2.	 फ़्राइगं पैन में थोड़ा‑सा ऑलिव ऑयल गरम करें और मध्यम से कम आचँ पर इसमें प्याज़ 
भनूकर नरम कर लें ।

3.	फि र इसमें लहसुन, सेज और नीबू का कद्दूकस किया हआु छिलका मिलाए ँऔर कम आँच 
पर इन्हें 5 मिनट या लहसुन के नरम हो जान ेतक भनूें ।

4.	 फ़्राइगं पैन में राजमाह और अलग रखा हुआ पानी मिलाए ँ। इन्हें तज़े आचँ पर उबालें, फिर  
आँच कम करके पाँच मिनट ढककर पकाए ँ। एक कटोरे में रख दें ।

5.	 इस मिश्रण को मसल लें (अगर मिश्रण में कुछ गाँठें रह जाएँ तो भी ठीक है) । इसमें नीबू का 
रस और बचा हआु ऑलिव ऑयल मिलाए ँ। परूी तरह स ेठडंा होने के लिए अलग रख दें ।

 इस ेकटी हुई सब्ज़ियों, सॉस, और टोस्ट की हुई चबाटा (Ciabatta) (एक प्रकार की ब्रैड) 
या पीटा ब्रैड (Pita Bread) के साथ परोसें ।
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बेक्ड रूट वेजिटबल्ज़ एण्ड स्वीट जिजंर ग्लेज़ 
(Baked Root Vegetables & Sweet Ginger Glaze)	 3 व्यक्तियों के लिए

140 ग्राम	 शकरकंदी
1	 आलू
1	 गाजर
2	 शलग़म
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल

ग्लेज़
60 ग्राम	 मक्खन
2 बड़ ेचम्मच	पि सी चीनी
1 बड़ा चम्मच	 ताज़ी अदरक
50 मि. ली.	 पानी

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक बड़ी बेकिग ट्रे में ऑलिव ऑयल लगाए ँ। शकरकंदी, आल,ू गाजर और शलग़म 

छीलकर इन्हें लबं ेआकार (5 सें. मी. × 2 सें. मी./2 × 1 इचं) में काटें ।
2.	 सब्ज़ियों को बेकिग ट्रे में रखें और ऑलिव ऑयल स ेब्रश करें । इन्हें 40 मिनट तक बेक 

करें और थोड़ी‑थोड़ी दरे के बाद पलटत ेरहें ।
3.	 ग्लेज़ के लिए : अदरक को बारीक़ कद्दूकस करें । एक छोटे फ़्राइगं पैन में मक्खन पिघलाए ँ। 

इसमें पिसी चीनी डालें और चीनी के घलुन ेतक कम आचँ पर हिलात ेरहें ।
4.	 फ़्राइगं पैन में अदरक और पानी डालकर उबालें और फिर 5 मिनट तक कम आँच पर 

पकाएँ या तब तक पकाए ँजब तक घोल गाढ़ा होकर कुछ कम हो जाए ।
5.	 भुनी हुई सब्ज़ियों को ओवन स ेनिकालें और अदरक की ग्लेज़ में लपटेकर गरम‑गरम परोसें ।

अन्य विकल्प
हनी एण्ड मस्टर्ड बेक्ड रूट वेजिटबल्ज़ (Honey &  Mustard Baked Root Vegetables)

200 ग्राम	 शहद  
1 बड़ा चम्मच	 दरदरी की हुई सरसों 
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

1.	विधि में बताए गए नं. 1 पर आल ून डालें ।
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2.	एक छोटे कटोर ेमें शहद, सरसों, नमक और काली मिर्च मिलाए ँ। 
3.	ऑलिव ऑयल लगी कटी हुई सब्ज़ियों को 20 मिनट तक बेक करें । इन्हें ओवन से निकालें 

और ब्रश से इनके ऊपर शहद और सरसों का ग्लेज़ करें । इन्हें वापस ओवन में डालें और 
20 मिनट तक और बेक करें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में सब्ज़ियों को पलटत ेरहें ।

 

ग्लूटन‑रहित

लहसुन वाले भनुे हुए मशरूम  
(Roasted Garlic Mushrooms)	 	 2 व्यक्तियों के लिए

450 ग्राम	 मशरूम
3 कलियाँ	ल हसनु
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
2 छोट ेचम्मच	 नमक और काली मिर्च
3 बड़ ेचम्मच	बि ना नमक का मक्खन
2 छोटे चम्मच	 नीब ूका रस
60 ग्राम	 ताज़ी पार्सली

ओवन को पहले से ही 230°C/450°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 मशरूम को बेकिग डिश में रखें ।
2.	ल हसनु कूटें, पार्सली काटें और नीबू का रस निकालें ।
3.	फि र मशरूम के ऊपर लहसुन, ऑलिव ऑयल, नमक और काली मिर्च डालकर डिश को 

हलके स ेटॉस करें ।
4.	 मक्खन के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरके मशरूम के ऊपर कहीं‑कहीं डाल दें ।
5.	 इन्हें 15‑20 मिनट तक ओवन में भनूें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में पलटत ेरहें ।
6.	 ओवन स ेनिकालकर इन पर नीब ूका रस निचोड़ें और कटी पार्सली डाल दें ।
 इन्हें गरम‑गरम परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित 

भनुे हुए काजू की पसे्ट (Roasted Cashew Nut Pâté) 	 4 व्यक्तियों के लिए

110 ग्राम	 काज ूया भनु ेहएु काजू
1 कली	ल हसनु
220 ग्राम	 क्रीम चीज़
छोटी मटु्ठी	 ताज़ी पार्सली
छोटी मटु्ठी	 ताज़ ेचाइव
4 बड़ ेचम्मच	 पतली क्रीम
	 टबास्को या हॉट पपैर सॉस स्वादानसुार
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 काज ूभनूने के लिए इन्हें 200°C/400°F के तापमान पर ओवन में भरू ेहोन ेतक बेक करें 

या गरम फ़्राइगं पैन में मध्यम से तेज़ आचँ पर हलके भरू ेहोने तक भनूें । बाज़ार स ेभनु ेहुए 
काज ूख़रीद ेभी जा सकते हैं ।

2.	 55 ग्राम काज ूबारीक़ पीस लें और बाक़ी काज ूको काट लें । लहसनु को बारीक़ कूटें । 
पार्सली और चाइव काट लें ।

3.	 क्रीम चीज़, पतली क्रीम और कुटा हुआ लहसनु कटोर ेमें अच्छी तरह फें ट लें । इसमें काज,ू 
टबास्को सॉस या हॉट पपैर सॉस और ताज़ी कटी पार्सली या चाइव मिलाए ँ। नमक और 
काली मिर्च स्वादानसुार डालें ।

4.	फ़्रि ज में ठडंा होने के लिए रखें ।
 इस ेटोस्ट की हुई ब्रैड या स्लाइस की हईु कच्ची सब्ज़ियों के साथ परोसें (जसै ेसलेरी, 

गाजर या चुकंदर) ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

ओवन में बेक किए हुए चिप्स (Oven Baked Chips)	 4 व्यक्तियों के लिए

3	 आलू
	 ऊपर डालन ेके लिए सनफ़्लावर ऑयल 
	 सेंधा नमक स्वादानुसार

ओवन को 200°C/400°F तक पहले से गरम करें ।

विधि
1.	 आल ूछीलकर धोएँ । इनके 1 सें. मी. (½ इचं) मोटे स्लाइस करें । फिर लंबाई में 1 सें. मी. 

(½ इचं) के टुकड़ ेकरें ।
2.	 उबलत ेपानी के एक बड़ ेबरतन में कटे हुए आलू के चिप्स 3 मिनट के लिए डालें; फिर 

इनका पानी निकाल दें ।
3.	 बेकिग ट्रे में आल ूरखें और उन पर हलका‑सा सनफ़्लावर ऑयल छिड़कें  । ध्यान रह ेकि 

सभी चिप्स पर ऑयल लग जाए ।
4.	 उन पर सेंधा नमक बुरक दें और 15‑20 मिनट तक गुलाबी और करार ेहोन ेतक बेक करें । 

इस बीच में उन्हें कम से कम दो बार ज़रूर पलटें ।
 इन्हें सिरके के साथ गरम‑गरम परोसें ।

अन्य विकल्प
शकरकंदी के चिप्स (Sweet Potato Chips)

	विधि  में बताए गए नं.1 पर आल ूकी जगह शकरकंदी इस्तेमाल करें ।
लहसुन और रोज़मरेी वाल ेचिप्स (Garlic & Rosemary Chips)

2 कलियाँ	ल हसनु
1 छोटा चम्मच	 सूखी रोज़मरेी

विधि में बताए गए नं. 3 पर लहसुन कूटें । आल ूबके करने से पहल ेचिप्स के ऊपर लहसनु 
और रोज़मरेी डालें । फिर आग ेबताई गई विधि के अनुसार आलू बके कर लें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

भनुे हुए आल ू(Roast Potatoes)	 4 व्यक्तियों के लिए

1 किलो	 आलू
100 मि. ली.	 ऑलिव ऑयल
2 छोटे चम्मच	 बारीक़ सूजी
	 सेंधा नमक या सादा नमक स्वादानसुार

बकेिग ट्रे को ओवन में रखकर पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 आल ूछीलकर धोएँ और इनके समान आकार के 8 टुकड़ ेकरें । इन्हें ठडं ेपानी स ेभर ेबड़े 

बरतन में डालें और नमक डालकर उबालें ।
2.	 जब पानी उबल जाए तो कम आचँ पर 4 मिनट और पकाए ँ।
3.	 पानी में से आल ूनिकालें और बड़ ेकटोर ेमें रख दें ।
4.	 इनके ऊपर ऑलिव ऑयल डालें और हलके से टॉस करें ताकि सब पर ऑलिव ऑयल 

लग जाए । अब सूजी और नमक बुरकें  और फिर टॉस करें ताकि सब पर हलकी‑सी सजूी 
और नमक लग जाए ।

5.	 सावधानी से बेकिग ट्रे को ओवन स ेनिकालें और इस पर ऑलिव ऑयल की हलकी‑सी 
परत लगा दें । 

6.	 गरम बेकिग ट्रे में एक ही परत में आलू रखें । ध्यान रखें कि य ेएक दसूर ेस ेजड़ुें नहीं और 
उनके बीच में काफ़ी जगह हो ।

7.	 पहल ेसे गरम किए ओवन में आल ूरखें और थोड़ी‑थोड़ी दरे में पलटत ेहुए इन्हें 30‑40 
मिनट या गलुाबी और करार ेहोने तक भनूें ।

अन्य विकल्प
लहसुन और रोज़मरेी वाल ेभनु ेआल ू(Garlic & Rosemary Roast Potatoes)

4 कलियाँ	ल हसनु
छोटी मटु्ठी	 ताज़ी रोज़मरेी

विधि में बताए गए नं. 4 पर जब सूजी और नमक आलओु ंपर बुरकें  तब साथ ही कुटा 
लहसनु और ताज़ी रोज़मरेी भी मिलाए ँ। उसके बाद उन्हें ओवन में वसै ेही भनूें जसेै ऊपर 
बताया गया ह ै।
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चीज़वाली फूलगोभी (Cauliflower Cheese)	 4 व्यक्तियों के लिए

1	 फूलगोभी
500 मि. ली.	 दधू
4 बड़ ेचम्मच	 मैदा
60 ग्राम	 मक्खन
110 ग्राम	च डैर चीज़

ओवन को पहले से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 गोभी के पत्ते निकालकर उसके फूल के मध्यम आकार के टुकड़ ेकाटें । इन्हें अच्छी तरह 

धोकर अलग रखें ।
2.	 बड़ ेबरतन में पानी उबालें । उसमें गोभी डालें और 5 मिनट पकाकर हलका‑सा नरम कर 

लें । पानी निकालकर गोभी को ओवनप्रूफ़ डिश में रखें ।
3.	च ीज़ कद्दूकस कर लें ।
4.	 एक सॉसपनै में मक्खन पिघलाए ँ। इसमें दधू और मदैा डालें और घोल के गाढ़ ेऔर एकसार 

होने तक लगातार चलात ेरहें ।
5.	 अब इस सॉस में 75 ग्राम चीज़ डालकर मिश्रण को चलात ेहएु 2 मिनट तक और पकाएँ 

ताकि चीज़ पिघल जाए ।
6.	 फूलगोभी पर सॉस डालकर ऊपर से बचा हआु चीज़ बरुक दें ।
7.	च ीज़ वाली इस फूलगोभी को ओवन में रखें और 20 मिनट तक बेक करें या तब तक 

बेक करें जब तक इसकी ऊपरी परत पर बुलबलु ेउठन ेलगें और यह गलुाबी और करारी  
हो जाए । 
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रैिड
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आल ूऔर प्याज़ की ब्रैड (Potato & Onion Bread)	 8 व्यक्तियों के लिए

110 ग्राम	 आलू
2	 प्याज़
500 ग्राम	 आटा 
60 ग्राम	 ठडंा मक्खन
1 छोटा चम्मच	च ीनी
½ बड़ा चम्मच	 इन्स्टैंट ड्राइड यीस्ट
300 मि. ली.	 गनुगनुा पानी
2 बड़ ेचम्मच	 पार्मेज़ान चीज़
1 छोटी मटु्ठी	 ताज़ी टाइम की पत्तियाँ
तलन ेके लिए तले
	 ग ल्ेज़ के लिए दधू
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

ओवन को 200°C/400°F तक पहले से ही गरम करें ।

विधि
1.	 आल ूछीलकर इन्हें छोटे‑छोटे टुकड़ों में काटें और बरतन में पानी डालकर उबाल लें, फिर 

कम आँच पर इन्हें नरम कर लें । आलओु ंका पानी निकालें और इन्हें ठडंा होन ेदें ।
2.	 पके आलओंु को अच्छी तरह मसल लें और अलग रख दें ।
3.	 एक प्याज़ को छीलकर बारीक़ काटें । मध्यम आँच पर इन्हें फ़्राइगं पैन में 4‑5 मिनट या 

गलुाबी और पारदर्शी होने तक भूनें । फिर इन्हें अलग रखें ।
4.	 कटोर ेमें आटा छानकर इसमें ठडंा मक्खन डालें । फिर उगँलियों स ेआटे में ठडं ेमक्खन 

के टुकड़ों को इस तरह मिलाए ँकि मिश्रण ब्रैडक्रम्ज़ की तरह लगन ेलग े। इसमें मसल ेहएु 
आल,ू चीनी, चीज़, थोड़ी‑सी टाइम की पत्तियाँ, प्याज़, नमक और काली मिर्च मिला दें । 

5.	 गनुगनु ेपानी में यीस्ट मिलाए ँ। आटे के मिश्रण में हलका‑सा गड्ढा बनाएँ और धीर‑ेधीरे 
यीस्ट वाला गनुगनुा पानी इसमें मिलाकर नरम आटा गूधँ लें ।

6.	फि र हलकी‑सी आटा लगी सतह पर इस मिश्रण को 5 मिनट तक गँूधें ताकि यह नरम 
और लचीला हो जाए ।

7.	 अगर 2 ब्रैड बनानी हों तो इसे एक जसेै दो हिस्सों में बाँट लें या फिर एक बड़ी ब्रैड भी 
बना सकते हैं ।
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8.	 बेकिग ट्रे में हलका‑सा आटा बुरकें  और इसमें ब्रैड को ढककर किसी गरम जगह पर 30 
मिनट तक या फूलकर दगुुना होने तक रखें ।

9.	 ब्रैड पर ब्रश से दधू लगाए ँऔर इस पर दसूर ेप्याज़ की पतली फाँकें  और बची हईु टाइम 
की पत्तियाँ सजाए ँ।

10.	बेकिग ट्रे को पहले से गरम किए हएु ओवन में रखें और 35‑40 मिनट या ब्रैड के तैयार 
होने तक बेक करें । तयैार होने की पहचान यह ह ै कि जब इसे उँगली स ेहलका‑सा 
थपथपाएँगे तो यह खोखली महसूस होगी । ओवन स ेनिकालकर इस ेठडंा करन ेके लिए 
जालीदार रकै पर रखें ।
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वीगन

नान (Naan)	 6 व्यक्तियों के लिए

300 मि. ली.	 गनुगनुा पानी
2 छोटे चम्मच	च ीनी
3 छोट ेचम्मच	 इन्स्टैंट ड्राइड यीस्ट 
1 बड़ा चम्मच	 ऑलिव ऑयल
450 ग्राम	 मैदा
1 छोटा चम्मच	 नमक

विधि
1.	 एक बड़े कटोरे में गुनगुना पानी डालें और उसमें चीनी, यीस्ट और ऑलिव ऑयल मिलाएँ ।
2.	 दसूर ेबड़ ेकटोर ेमें मदैा और नमक छान लें ।
3.	 मदै ेमें यीस्ट वाला पानी डालें और गँूधकर इतना मलुायम करें कि यह चिपके नहीं । जब 

तक ऐसा नहीं हो जाता, ज़रूरत के मतुाबिक़ और पानी या मदैा मिला सकत ेहैं ।
4.	फि र हलका‑सा मदैा लगी सतह पर इसे 5 मिनट और गूधँें ताकि यह लचीला हो जाए ।
5.	 अब थोड़‑ेसे ऑलिव ऑयल लग ेकटोर ेमें गँुधे मदै ेको रखें और इसे गीले कपड़ ेया 

ऑयल लगी क्लिंग फ़िल्म से ढकें  । इसे क़रीब एक घंटा या फूलकर दगुुना हो जान ेतक 
किसी सूखे और ठडं ेस्थान में रखें । एक बार जब मदैा फूल जाए तो इसे फ़्रिज में दो दिन 
तक रखा जा सकता है ।

6.	 गुधँ ेमदै ेको कटोर ेसे निकालकर 2 मिनट फिर‑स ेगँूधें । हलका‑सा मदैा लगी सतह पर 
रखकर इसके 12 एक‑जसेै पेड़ ेबना लें । इनको बेलन के साथ क़रीब 23 सें. मी. (9 इचं) 
की लबंाई में इस अडंाकार (    ) आकार में बेलें । 

7.	 सपाट तवा या बड़ा फ़्राइगं पनै मध्यम से तज़े आचँ पर गरम करने के लिए रखें ।
8.	 बलेे हएु नान को फ़्राइगं पैन पर डालें और कुछ मिनट के लिए दोनों तरफ़ सेकें  । सिक जाने 

पर नान थोड़ा फूल जाएगा और इस पर भरू‑ेकाल ेछोट‑ेछोटे गोले उभर आएगेँ ।
 पैन से हटाकर इस पर मक्खन, मार्जरीन या ऑलिव ऑयल लगाएँ और गरम‑गरम परोसें ।

अन्य विकल्प
चीज़ नान (Cheese Naan)

200 ग्राम	च डैर चीज़
विधि में बताए गए नं. 6 पर चीज़ को कद्दूकस कर लें । पड़ेे को हथलेी के आकार जितना बेलें 
और उसमें थोड़‑ेस ेचीज़ का भरावन डालें । सब किनारों को इकट्ठा करके छोटा‑सा पेड़ा बना 
लें । फिर बेलन स े23 सें. मी. (9 इचं) की लबंाई में इस अंडाकार (    ) आकार में बेलें ।
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लहसुन और हर्ब्ज़  वाला नान (Garlic & Herb Naan)

2 कलियाँ	ल हसनु
मुट्ठी भर	 ताज़ी पार्सली

विधि में बताए गए नं. 3 पर लहसुन छीलकर बारीक़ काटें । पार्सली भी काट लें और मदैा 
गँूधन ेके समय उसमें लहसुन और पार्सली मिला दें ।
प्याज़ वाला नान (Onion Naan)

1 बड़ा चम्मच	 कलौंजी
विधि में बताए गए नं. 3 पर मैद ेमें कलौंजी मिला दें ।
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भरावन वाली फ़ोकाचा ब्रैड (Stuffed Focaccia)	 6‑8 व्यक्तियों के लिए

450 ग्राम	 मैदा 
2 छोटे चम्मच	 इन्स्टैंट ड्राइड यीस्ट 
300 मि. ली.	 गनुगनुा पानी
3 बड़ ेचम्मच	 ऐक्सट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल
	 बरुकन ेके लिए सेंधा नमक/सादा नमक

1.	 एक कटोर ेमें मदैा छानें और इसमें सूखी यीस्ट मिलाए ँ।
2.	 इस मिश्रण के बीच में गड्ढा बनाए ँऔर धीर‑ेधीर े गुनगुना पानी और ऑलिव ऑयल 

डालकर नरम गूधँ लें ।
3.	 अब हलका‑सा सूखा मदैा लगी सतह पर गँुधा मदैा रखकर 10 मिनट और गँूधें ताकि यह 

मलुायम और लचीला हो जाए । इसे ऑलिव ऑयल लग ेकटोर ेमें डालें और ढककर किसी 
गरम जगह पर 1½‑2 घटें या फूलकर दगुनुा हो जान ेतक रखें ।

भरावन
220 ग्राम	 पालक
220 ग्राम	 मोज़रेलेा चीज़
मटु्ठी भर	 ताज़ी ऑरगेनो, रोज़मरेी और टाइम (हर्ब्ज़)
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

ओवन को पहले से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 पालक को मोटा‑मोटा काटकर मध्यम आँच पर 3‑4 मिनट तक पकाकर इसका पानी 

निकाल दें और कटोर ेमें रखें ।
2.	च ीज़ के छोटे‑छोटे टुकड़ें करें और पालक में मिलाए ँ।
3.	 बारीक़ कटी हुई ताज़ी हर्ब्ज़, नमक और काली मिर्च पालक के मिश्रण में मिलाए ँ।
4.	 अब 25 सें. मी. (10 इचं) के गोल केक टिन में हलका‑सा ऑयल लगाएँ ।
5.	 कटोर ेमें से गँुधा मदैा निकालकर इसके दो हिस्से करें । एक हिस्से को टिन के आकार 

स ेकुछ बड़ा बेलें । इसे टिन में डालकर तले और 1½ सें. मी. के किनारों पर लगाकर  
हलका‑सा दबाएँ ।

6.	फि र इसमें भरावन को इस तरह डालें कि यह किनारों से 1 सें. मी. (½ इचं) की दरूी पर रहे ।
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7.	 अब मदै ेके दसूर ेहिस्से को 25 सें. मी. (10 इचं) के गोल आकार में बेलें । इसके किनारों 
पर पानी लगाकर इसे भरावन के ऊपर रखें । दोनों किनारों को अच्छी तरह दबाकर जोड़ दें ।

8.	 इसके ऊपर अँगूठ ेसे हलके निशान लगाएँ । ब्रश से ऑलिव ऑयल लगाएँ और नमक बुरकें  । 
अब हलका‑सा पानी छिड़क दें ।

9.	 बेकिग टिन को गरम ओवन में रखें और 30‑35 मिनट या तब तक बेक करें जब तक ब्रैड 
फूल जाए और हाथों से छूने पर तैयार लग े। ओवन से निकालकर 10 मिनट के लिए टिन 
में ही रहने दें । फिर ठडंा करने के लिए जालीदार रकै पर रखें ।
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चीज़ स्कोन (Cheese Scone)	 10 स्कोन 

310 ग्राम	 सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली)
75 ग्राम	 ठडंा मक्खन
110 ग्राम	च डैर चीज़
150 मि. ली.	 दधू

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक कटोर ेमें मदैा (सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार) छान लें ।
2.	 ठडं ेमक्खन के छोटे चौकोर टुकड़ ेकरें और मदै ेमें डालें । फिर उगँलियों स ेमक्खन के 

टुकड़ ेमदै ेमें हलके से इस तरह मिलाए ँकि मिश्रण ब्रैडक्रम्ज़ की तरह लगन ेलग े।
3.	 इसमें चीज़ कद्दूकस करके अच्छी तरह मिला दें ।
4.	 अब धीर‑ेधीर ेदधू डालें और चम्मच से मिलात ेजाएँ ताकि मिश्रण नरम गँुधे आटे की तरह 

हो जाए ।
5.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर रखकर इस ेऔर गँूधें ताकि यह लचीला और मुलायम हो जाए ।
6.	फि र बार‑बार सखूा मदैा बुरककर इसे 1 सें. मी. (½ इचं) की मोटाई में बेलें ताकि यह 

नीच ेया बलेन के साथ न चिपके । 
7.	 अब 6 सें. मी. (2½ इचं) के गोल पेस्ट्री कटर से इसके टुकड़ ेकाटें । इन टकुड़ों को 

बेकिग ट्रे में एक दसूर ेस े2 सें. मी. की दरूी पर रखें ताकि बेकिग के दौरान स्कोन 
आसानी से फूल सकें  ।

8.	 बचे हएु मदै ेके टुकड़ों को फिर स ेइकट्ठा करके गँूधें और विधि में बताए गए नंबर 
6 और 7 दोहराए ँजब तक सारा मिश्रण ख़त्म हो जाए ।

9.	ब्र श स ेस्कोन पर दधू लगाकर बेकिग ट्रे को पहले स ेही गरम किए ओवन में 10‑12 
मिनट या स्कोन के सुनहर ेऔर भरू ेहोन ेतक रखें । ओवन स ेनिकालकर इन्हें ठडंा करने 
के लिए जालीदार रकै पर रखें ।

अन्य विकल्प
चीज़ और हरे प्याज़ के स्कोन (Cheese & Spring Onion Scone)

विधि में बताए गए नं. 3 पर हर ेप्याज़ को बारीक़ काटें और चीज़ के साथ मदै ेमें मिलाए ँ।
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क्रं पटे (Crumpet)	 12 व्यक्तियों के लिए

350 मि. ली.	 दधू
350 ग्राम	 मदैा
½ बड़ा चम्मच	 इन्स्टैंट ड्राइड यीस्ट 
½ छोटा चम्मच	 बारीक़ सेंधा नमक/सादा नमक 
1 छोटा चम्मच	पि सी चीनी
1 छोटा चम्मच	 मीठा सोडा
150 मि. ली.	 गनुगनुा पानी
	 ऊपर लगान ेके लिए मक्खन

विधि
1.	 आँच पर सॉसपैन में दधू को गुनगुना कर लें ।
2.	 कटोर ेमें मदैा छानें और इसमें यीस्ट, नमक और चीनी डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
3.	 इस मिश्रण के बीच में गड्ढा बनाकर गुनगुना दधू डालें । फिर लकड़ी के चम्मच स ेमदै े

और दधू को धीर‑ेधीर ेमिलाए ँऔर 3‑4 मिनट तक चलाकर घोल के मिश्रण को एकसार 
करन ेके लिए फें टें ।

4.	 कटोर ेको क्लिंग फ़िल्म से ढककर गरम जगह पर एक घंटा या मिश्रण के फूलकर दगुुना 
होने तक रखें ।

5.	 अब गनुगुने पानी में सोडा मिलाए ँऔर कटोर ेमें डाल दें । मिश्रण को 2 मिनट तक फें टें । 
इस ेगरम जगह पर 30 मिनट के लिए रखें । मिश्रण फूल जाएगा और उसकी सतह पर 
छोटे‑छोटे बुलबलु ेदिखाई देंगे ।

6.	 सपाट तवे या फ़्राइगं पैन को मध्यम स ेतज़े आचँ पर रखकर गरम करें ।
7.	 4 क्रं पटे रिगं्ज़ के अंदर की तरफ़ अच्छी तरह से मक्खन लगाएँ । इन्हें फ़्राइगं पैन या तवे पर 

रखकर 2 मिनट गरम करें ।
8.	 क्रं पटे के मिश्रण के 3 बड़ ेचम्मच हर रिगं में डालें । मिश्रण को रिगं के किनारों से 

1½ सें. मी. (½ इचं) तक ऊपर आना चाहिए । इन्हें 9‑12 मिनट तक पकाएँ या तब तक 
पकाएँ जब तक छोटे‑छोटे बुलबलेु इनके ऊपर उठकर फटन ेलगें । क्रं पटे ऊपर से पूरी तरह 
सूखे और पके हुए लगेंग े।

9.	 रिगं ध्यान से उठाएँ । तयैार होने पर क्रं पटे किनारों से आसानी स ेनिकल जाएँगे ।
10.	क्रं पटे उलटाए ँऔर 2 मिनट या सुनहर ेभरू ेहोन ेतक पकाएँ ।
 इन्हें मक्खन के साथ गरम‑गरम परोसें या फिर इन्हें ठडंा करके टोस्ट भी किया जा सकता ह ै।
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कॉर्नब्रैड (Cornbread)	 12‑16 चौकोर टुकड़े

500 मि. ली.	 दधू
2 छोटे चम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
360 ग्राम	 मक्की का दरदरा आटा 
120 ग्राम	 मैदा 
2 छोटे चम्मच	 बेकिग पाउडर
½ छोटा चम्मच	 नमक
85 मि. ली.	 तले
2 बड़ ेचम्मच	 मेपल सिरप

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 23 × 33 सें. मी. (9 × 13 इचं) के बेकिग टिन में पार्चमेंट पेपर (दखेें शब्दावली) लगाएँ ।
2.	 कटोर ेमें दधू और ऐपल साइडर विनेगर डालें और अच्छी तरह फें टकर अलग रखें ।
3.	 दसूर ेकटोर ेमें मक्की का आटा और मदैा छानें और बेकिग पाउडर और नमक डालकर 

अलग रखें ।
4.	 दधू के मिश्रण में तेल और मपेल सिरप मिलाए ँऔर 2 मिनट फें टें या जब तक इसके ऊपर 

झाग और बुलबलु ेउठने लगें ।
5.	फि र इस मिश्रण को सूखी सामग्री के कटोर ेमें डालें और बड़ ेलकड़ी के चम्मच स ेसारी 

सामग्री को अच्छी तरह मिलाए ँ।
6.	मि श्रण को पार्चमेंट लग ेबेकिग टिन में डालें और टिन को पहले स ेही गरम किए ओवन 

में रखें और 30‑35 मिनट तक बेक करें । यह दखेने के लिए कि कॉर्नब्रैड तयैार ह ैया नहीं, 
इसके बीच में टूथपिक डालकर बाहर निकालें । अगर टूथपिक साफ़ निकल आए तो कॉर्नब्रैड 
परूी तरह पक गई है ।

7.	 बेकिग टिन को ओवन स े निकालकर ठंडा करें । फिर इस कॉर्नब्रैड के 12‑16 चौकोर  
टुकड़ ेकाटें ।
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आइरिश सोडा ब्रैड (Irish Soda Bread)	 6 व्यक्तियों के लिए

170 ग्राम	 सलै्फ़‑रेज़िगं आटा (दखेें शब्दावली) 
170 ग्राम	 मदैा
½ छोटा चम्मच	 नमक
½ छोटा चम्मच	 मीठा सोडा 
290 मि. ली.	 छाछ/लस्सी

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 कटोर ेमें आटा और मदैा दोनों को एक साथ छान लें । नमक और सोडा डालकर अच्छी 

तरह मिलाए ँ।
2.	 इसके बीच में गड्ढा बनाकर छाछ डालें और बड़‑ेसे काँटे के साथ जल्दी स ेमिलाकर 

मलुायम कर लें । अगर मिश्रण सख़्त लग ेतो और छाछ मिलाए ँ। मिश्रण न ज़्यादा गीला होना 
चाहिए और न ही चिपचिपा ।

3.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर इस मिश्रण को 5 मिनट लचीला और मलुायम होने तक गँूध 
लें और गोल ब्रैड का आकार द ेदें ।

4.	फि र इस गोल ब्रैड को हलका‑सा मदैा लगी बेकिग ट्रे पर रखें और इसके ऊपर थोड़ा‑सा 
मदैा बुरकें  ।

5.	 छोट‑ेसे तेज़ चाकू से ब्रैड के ऊपर 1½ सें. मी. (½ इचं) गहरा ऐसा (×) निशान बनाएँ ।
6.	 बेकिग ट्रे को पहले से गरम किए ओवन में रखें और 30 मिनट तक बेक करें या तब तक 

बेक करें जब तक ब्रैड ऊपर से थपथपान ेपर खोखली और हलकी लग े। 
7.	 ओवन से निकालकर ब्रैड को ठंडा और सटै करन ेके लिए सामान्य तापमान पर लाए ँ।
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वीगन

टमेटो एण्ड बेज़िल ब्रुशैटा (Tomato & Basil Bruschetta)	 6 व्यक्तियों के लिए

350 ग्राम	 छोट‑ेछोटे टमाटर
छोटी गुच्छी	 ताज़ी बज़ेिल
½ 	 नीबू
6 स्लाइस	च बाटा ब्रैड या सावर डो ब्रैड (दखेें शब्दावली) 
2 कलियाँ	ल हसनु
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार
	 ऊपर छिड़कन ेके लिए ऐक्स्ट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल

विधि
1.	 टमाटरों को चार‑चार टुकड़ों में काटकर कटोर ेमें डालें ।
2.	 इनमें बेज़िल काटकर डालें और नीबू निचोड़ दें । ऑलिव ऑयल डालकर नमक और काली 

मिर्च स्वादानसुार डालें और सारी सामग्री को मिलाए ँ।
3.	 स्लाइस करके ब्रैड को तव ेपर भरूा और कुछ काला‑सा होन ेके लिए ज़्यादा सेक लें ।
4.	ल हसनु छीलकर बारीक़ काट लें । टोस्ट की हुई ब्रैड पर कटा हुआ लहसनु लगाकर इस पर 

ऐक्स्ट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल छिड़कें  ।
5.	फि र मसालदेार टमाटरों को चम्मच स ेटोस्ट के ऊपर डालें और ठंडा होन ेस ेपहले ही परोसें ।

अन्य विकल्प
सेम की फलिया ँऔर चीज़ ब्रुशटैा (Broad Bean & Cheese Bruschetta)

170 ग्राम	 सेम की फलियाँ
30 ग्राम	 मक्खन
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
60 ग्राम	 रिकोटा चीज़ (दखेें शब्दावली)

1.	विधि में बताए गए नं. 1 और 2 पर टमाटर, नीबू और बेज़िल की जगह सेम की फलियाँ 
इस्तेमाल करें । फलियों को नमक वाल ेउबलत ेपानी में डालें । इन्हें मध्यम आँच पर 3 से 
5 मिनट या नरम होने तक पकाएँ ।

2.	पानी निकालकर फलियों को ठडंा होने दें और इनका छिलका निकालकर अदंर की बीन्ज़ 
को अलग रख लें ।

3.	कम आचँ पर पैन में ऑलिव ऑयल के साथ मक्खन पिघलाए ँ।
4.	लहसनु छीलकर बारीक़ काटें और फ़्राइगं पनै में 1‑2 मिनट तक हलका गरम करें ।
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5.	इसमें बीन्ज़ डालकर मध्यम आचँ पर 3 मिनट तक चलाए ँ।
6.	फिर ब्लैंडर में बीन्ज़ डालें और दरदरी पीसें । ज़रूरत हो तो और मक्खन मिलाए ँ।
7.	ब्रैड के स्लाइस तव ेपर भरूा और कुछ काला‑सा करन ेके लिए ज़्यादा सेकें  ।
8.	अब हलकी गरम प य्ूरी टोस्ट की हुई ब्रैड पर लगाएँ । इनके ऊपर रिकोटा चीज़ लगाएँ और 

ऊपर से ऑलिव ऑयल छिड़क दें ।
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हॉट क्रॉस बन (Hot Cross Buns)	 10 बन 

800 ग्राम	 मैदा
1 छोटा चम्मच	 नमक
1 छोटा चम्मच	 ऑलस्पाइस
60 ग्राम	 मक्खन
80 ग्राम	 हर ेऔर लाल रगं की किशमिश 
250 मि. ली.	 दधू
30 ग्राम	य ीस्ट 
110 ग्राम	च ीनी

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 मदै ेको बड़ ेकटोर ेमें छानकर इसमें नमक और ऑलस्पाइस डाल दें । फिर इसमें ठडंे 

मक्खन के टुकड़ ेडालकर उँगलियों से हलका‑हलका मसलकर मिश्रण को एक जसैा कर 
लें । किशमिश डालें और अच्छी तरह मिलाए ँ।

2.	 सॉसपनै में कम से मध्यम आँच पर दधू को हलका गरम करें । ध्यान रह ेकि यह उबले नहीं ।
3.	 दधू को आँच से हटाएँ । चीनी और यीस्ट कटोरी में अच्छी तरह मिलाकर गरम दधू में मिला 

दें । इस े10 मिनट या तब तक रखा रहने दें जब तक इस मिश्रण में छोटे‑छोटे बुलबलु ेउठने 
लगें और यह स्पंज (Sponge) जसैा दिखाई दनेे लग े।

4.	 अब दधू का घोल मैद ेके मिश्रण में डालें और लकड़ी के चम्मच स ेमिलाकर इस ेगँुधे 
आटे जसैा कर लें । फिर कपड़ ेसे ढककर इसे क़रीब 45‑60 मिनट या तब तक किसी गरम 
स्थान पर रखें जब तक यह फूलकर दगुुना हो जाए ।

5.	मि श्रण को मदैा लगी सतह पर उलटाए ँऔर अच्छी तरह गँूध लें । फिर इसके 10 पेड़े 
बना लें । अब हलका‑सा दबाकर बन जसैा चपटा आकार द ेदें । चाकू स ेहरएक बन के 
ऊपर ऐसा (×) गहरा निशान लगाए ँ। मदैा लगी सतह पर इन्हें क़रीब 10 मिनट तक रखा  
रहने दें ।

6.	 बेकिग ट्रे पर बन रखें और 15‑20 मिनट तक ओवन में बेक करें । ध्यान रह ेकि य ेऊपर 
से जलें  नहीं ।

 इन्हें मक्खन के साथ परोसें ।
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 लैक्टॉस‑रहित, वीगन

ब्रैनस्टन पिक्कल (Branston Pickle)

250 ग्राम	 गाजर
140 ग्राम	 शलग़म 
6 कलियाँ	ल हसनु
250 ग्राम	 फूलगोभी
250 ग्राम	 प्याज़
200 ग्राम	ज़ कुीनी (एक तरह की तुरई) 
60 ग्राम	 सूखी ख़ुबानी
60 ग्राम	 खजरू  
80 ग्राम	बि ना बीज की किशमिश
200 ग्राम	 हर ेसबे
60 ग्राम	 गरकिन (एक तरह का छोटा खीरा) 
220 ग्राम	 ब्राउन शगुर 
1 छोटा चम्मच	 नमक
50 मि. ली.	 नीब ूका रस
650 मि. ली.	 ऐपल साइडर विनगेर 
60 ग्राम	 मॉल्ट ऐक्स्ट्रैक्ट (Malt Extract)

2 छोटे चम्मच	 काली सरसों के दान े(या पाउडर)
1 बड़ा चम्मच	पि सी मिर्च
1 छोटा चम्मच	पि सा जीरा
2 छोटे चम्मच	 ऑलस्पाइस
1 छोटा चम्मच	पि सी काली मिर्च
1 बड़ा चम्मच	 अरारूट पाउडर

विधि
1.	 सार ेफल और सब्ज़ियों को छीलकर इन्हें 3 मि.मी. (⅛ इचं) के टुकड़ों में काटें ।
2.	फि र एक बड़ ेसॉसपैन में सारी सामग्री डालकर उबाल लें ।
3.	 अब कम आँच पर इन्हें 2 घटें और पकाएँ । ध्यान रह ेकि शलग़म नरम हो जाएँ ।
4.	मि श्रण को चलाकर सारी सब्ज़ियों को अच्छी तरह मिलाए ँ।
5.	 इस ेसाफ़ और जीवाणरुहित शीशे के मर्तबानों में डालकर रखें ।
 स्वाद बढ़ान ेके लिए अचार को कुछ हफ़्तों तक रखा रहन ेदें । इस ेचीज़, पकै किए हएु 
भोजन के साथ या फिर सैंडविच में लगाकर परोसें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

पिकालिली (Piccalilli)

220 ग्राम	 फूलगोभी
280 ग्राम	 ब्रॉकलि
200 ग्राम	 पतली हरी बीन्ज़
140 ग्राम	ल बंी बीन्ज़  
310 ग्राम	 छोट ेप्याज़
1	ल ाल प्याज़ 
4	ल ाल मिर्च
2	 हरी मिर्च
2 बड़ ेचम्मच	 बारीक़ सेंधा नमक/सादा नमक 
2	 सबे
2	 अधपका आम
3 कलियाँ	ल हसनु
2 बड़ ेचम्मच	 सरसों का तले
2 बड़ ेचम्मच	 सरसों के दाने 
2 बड़ ेचम्मच	पि सा जीरा 
2 बड़ ेचम्मच	 हल्दी 
½ छोटा चम्मच	पि सा जायफल
2 बड़ ेचम्मच	 मस्टर्ड पाउडर
4 बड़ ेचम्मच	 मदैा
500 मि. ली.	 सफ़ेद सिरका  
6 बड़ ेचम्मच	च ीनी
2 बड़ ेचम्मच	 सखूी ऑरगेनो
4	 तजे पत्ते
100 मि. ली.	 पानी

विधि
1.	 फूलगोभी और ब्रॉकलि के छोटे‑छोटे फूल तोड़ लें । बीन्ज़, छोटे प्याज़ और लाल प्याज़ 

छोट ेटुकड़ों में काटें । मिर्चों की पतली फाँकें  करें ।
2.	 सारी सब्ज़ियों को कटोर ेमें डालें, नमक डालें और ऊपर तक पानी स ेभर दें । इन्हें ढककर 

एक घटें तक ठडंी जगह में रखें ।
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3.	 आम छीलकर गुठली निकालें और इसके टुकड़ ेकर लें । सबे कद्दूकस करें । लहसनु 
छीलकर कूटें और सारी सामग्री तयैार कर लें ।

4.	 एक बड़ ेसॉसपैन में सरसों का तेल गरम करें । सरसों के दान,े जीरा, हल्दी और जायफल 
जल्दी स ेभूनकर आचँ कम कर दें ।

5.	 अब इसमें मस्टर्ड पाउडर, मदैा और थोड़ा‑सा सिरका डालें । इन्हें अच्छी तरह चलाकर 
गाढ़ी पेस्ट बना लें । बचा हआु सिरका और 100 मि. ली. पानी धीर‑ेधीर ेमिलाए ँ। साथ‑साथ 
चलात ेरहें ताकि मिश्रण की मलुायम पेस्ट बन जाए ।

 6.	फिर इसमें सेब, आम, चीनी, लहसुन, ऑरगेनो और तेज पत्ते डालकर 2‑3 मिनट  
और पकाएँ ।

7.	 नमक मिली सब्ज़ियों का पानी निकालें और सॉसपनै में डालकर अच्छी तरह मिलाए ँताकि 
तयैार की हईु पेस्ट सब्ज़ियों पर अच्छी तरह लग जाए ।

8.	फि र इन्हें 10‑15 मिनट या तब तक पकाएँ जब तक सब्ज़ियाँ नरम होकर अपना पानी 
छोड़न ेलगें ।

9.	मि श्रण को जीवाणरुहित और साफ़ मर्तबानों में डालकर सील करें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

प्याज़ का अचार (Pickled Onions)

450 ग्राम	 छोट ेप्याज़
60 ग्राम	 नमक
500 मि. ली.	 मॉल्ट विनगेर (Malt Vinegar)

200 ग्राम	 शहद

विधि
1.	 एक बड़ ेहीटप्रूफ़ कटोर ेमें प्याज़ डालें और उनमें इतना उबलता पानी डालें कि प्याज़ परूी 

तरह से भीग जाएँ । ठडं ेहोने पर प्याज़ को पानी से निकालें और इनके निचल तथा ऊपर 
के हिस्से काटें और इन्हें छीलें । छील ेहएु प्याज़ पर नमक छिड़कें  । इन्हें हिलाए ँऔर रात 
भर रखा रहने दें ।

2.	 अगले दिन प्याज़ अच्छी तरह धोकर सखुाएँ । फिर इन्हें जीवाणरुहित साफ़ शीश ेके मर्तबानों 
में भरें ।

3.	 सॉसपनै में विनेगर और शहद को एकसाथ धीर‑ेधीर ेगरम करें । इन्हें उबलन ेन दें ।
4.	 गरम मिश्रण को प्याज़ वाल ेमर्तबानों में डालें । ध्यान रखें कि इन मर्तबानों में कोई हवा का 

बुलबलुा न रह जाए । मर्तबान सील करें और ठडं ेहोन ेके लिए रख दें ।
5.	 प्याज़ क़रीब एक महीने के बाद खाने के लिए तयैार होंग े। मर्तबान खोलन ेके बाद फ़्रिज  

में रखें ।
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ग्लूटन‑रहित  

सेब की सॉस (Apple Sauce)

220 ग्राम	 हर ेसबे
½ 	 नीबू
2 बड़ ेचम्मच	 पानी
15 ग्राम	 मक्खन
1 छोटा चम्मच	पि सी चीनी

विधि
1.	 सेब छीलकर उनके बीज निकालें और काट लें । नीब ूका छिलका कद्दूकस कर लें ।
2.	 सॉसपनै में पानी और नीबू का कद्दूकस किया हआु छिलका डालकर इसमें सेब डाल दें । 

सबे के नरम होकर घुल जान ेतक इन्हें कम आचँ पर ढककर पकाए ँ।
3.	 आचँ स ेउतारकर मक्खन और चीनी मिलाए ँ।
 इस ेठडंा परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

पसै्तो (Pesto)

10 ग्राम	 काज ूया छिल ेहएु चिलगोज़े
50 मि. ली.	 ऐक्सट्रा वर्जिन ऑलिव ऑयल
30 ग्राम	 ताज़ी बज़ेिल
2 कलियाँ	ल हसनु
½ छोटा चम्मच	 नमक
	 काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 एक सूखे फ़्राइगं पैन में मध्यम आचँ पर काज ूया चिलगोज़ ेडालकर धीर‑ेधीर ेभनूें ।
2.	 ब्लैंडर में बेज़िल, लहसुन, भनेु हुए काज ूऔर थोड़ा‑सा ऑलिव ऑयल डालें और पीसकर 

इनकी पेस्ट बना लें ।
3.	 नमक, काली मिर्च और बचा हआु ऑलिव ऑयल ब्लैंडर में डालकर इस ेचलाए ँ।
4.	 पसे्ट निकालकर इसे कुछ घटें तक रखी रहन ेदें ।

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

घर में बनी वीगन मेयोनेज़ सॉस (House Vegan Mayonnaise)

125 मि. ली.	 सोया मिल्क 
1 छोटा चम्मच	 डीजॉन मस्टर्ड
½ छोटा चम्मच	 साइडर विनगेर
200 मि. ली.	 तले
	 नमक स्वादानुसार

विधि
1.	 ब्लैंडर में सोया मिल्क, मस्टर्ड और विनगेर डालकर इस ेतज़ेी स ेचलाए ँ।  
2.	 धीर‑ेधीर ेतेल मिलात ेजाएँ और मिश्रण को गाढ़ा और क्रीमी कर लें । अगर ज़्यादा तेल की 

ज़रूरत हो तो डाल सकत ेहैं । स्वादानसुार नमक मिलाए ँ।
 इस मयेोनेज़ सॉस को उसी वक़्त इस्तेमाल कर सकते हैं या फिर एयरटाइट (Airtight) डिब्बे 
में 3‑4 हफ़्तों के लिए फ़्रिज में भी रख सकते हैं ।

 



152	 चटनी, अचार, सॉस (कौंडिमैंट्

ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

पदुीने की चटनी (Mint Chutney)

1½ छोटा चम्मच	 अनारदाना या अमचूर
110 ग्राम	ल ाल प्याज़
30 ग्राम	 पुदीने के पत्ते
2	 हरी मिर्च
2 छोटे चम्मच	च ीनी
¾ छोटा चम्मच	 नमक
75 मि. ली.	 पानी
30 ग्राम	 ताज़ा धनिया

विधि
1.	 अनारदाना पीसकर और प्याज़ मोटा‑मोटा काटकर ब्लैंडर में डालें ।
2.	 इसमें पदुीना, हरी मिर्च, चीनी, नमक, पानी और धनिया डालकर अच्छी तरह पीस लें ताकि 

सब कुछ मिलकर एकसार हो जाए ।

अन्य विकल्प
दही वाली पदुीन ेकी चटनी (Yoghurt Mint Chutney)

विधि में बताए गए नं. 2 पर चटनी में एक बड़ा चम्मच दही डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
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प्याज़ की ग्रेवी (Onion Gravy)

2	 प्याज़
2 बड़ ेचम्मच 	 तले  
2 बड़ ेचम्मच	 मक्खन
1 छोटा चम्मच	च ीनी
1 छोटा चम्मच	 बालसामिक विनगेर
750 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43) 
4 छोट ेचम्मच	 कॉर्नफ़्लार
4 छोटे चम्मच	 ठडंा पानी
	 नमक और काली मिर्च स्वादानुसार

विधि
1.	 प्याज़ छीलकर इनकी पतली फाँकें  करें ।
2.	 बड़ ेसॉसपैन में मध्यम से कम आँच पर तेल और 1½ बड़ा चम्मच मक्खन पिघलाए ँ। प्याज़ 

डालें और ढककर क़रीब 10 मिनट तक पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेरहें ताकि प्याज़ 
नरम और पारदर्शी हो जाएँ । इन्हें भरू ेन होन ेदें ।

3.	 इसमें चीनी और बालसामिक विनगेर डालकर ढकें  और 5 मिनट तक और पकाएँ । 
थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेरहें ताकि मिश्रण जल ेनहीं ।

4.	 इसमें वेजिटेबल स्टॉक मिलाकर तज़े आचँ पर उबालें । फिर आचँ कम करें और बिना ढके 
5 मिनट और पकाए ँ।

5.	 एक कटोरी में कॉर्नफ़्लार और ठडंा पानी मिलाकर पतली‑सी पेस्ट बना लें । इसमें प्याज़ 
वाल ेगरम पानी का एक बड़ा चम्मच मिलाए ँ। अब कॉर्नफ़्लार वाल ेइस मिश्रण को प्याज़ 
वाल ेसॉसपैन में डालें और चलात ेरहें ताकि मिश्रण एकसार हो जाए ।

6.	 तज़े आचँ पर इस मिश्रण को उबालें । फिर आचँ कम करके 10 मिनट तक और पकाएँ 
ताकि मिश्रण गाढ़ा हो जाए ।

7.	 स्वादानुसार नमक और काली मिर्च मिलाए ँ।
 इस ेपरोसने तक हलका‑सा गरम रखें । परोसने स ेपहल ेइसमें बचा हआु ½ बड़ा चम्मच 

ठडंा मक्खन डालकर हिला दें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

मशरूम ग्रेवी (Mushroom Gravy)

110 ग्राम	 मशरूम
4 छोट ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
2 बड़ ेचम्मच	 मैदा
225 मि. ली.	व ेजिटबेल स्टॉक (दखेें पृ. 43) 
½ छोटा चम्मच	 सूखा ऑरगेनो
½ छोटा चम्मच	 सूखा टरैागॉन
	 नमक और काली मिर्च स्वादानसुार

विधि
1.	 मशरूम के बारीक़ टुकड़ ेकरें ।
2.	 फ़्राइगं पैन में 2 छोटे चम्मच ऑलिव ऑयल डालकर मशरूम डालें और उनका पानी सूखने 

तक उन्हें मध्यम आचँ पर भनूें । उन्हें अलग रखें ।
3.	 अब बचे हएु 2 छोटे चम्मच ऑलिव ऑयल को एक अलग फ़्राइगं पैन में डालकर कम 

आँच पर गरम करें । इसमें मैदा डालें और एक मिनट तक लगातार चलात ेरहें ।
4.	फि र धीर‑ेधीर ेवेजिटेबल स्टॉक मिलाए ँऔर मिश्रण को चलात ेरहें । अब तेज़ आचँ पर इसे 

उबालकर आँच से उतार दें ।
5.	 हर्ब्ज़, नमक और काली मिर्च स्वादानसुार मिलाकर इसमें भुन ेहुए मशरूम डाल दें ।
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 लैक्टॉस‑रहित, वीगन

बादाम के बिस्कुट  (Almond Macaroons)	 12 बिस्कुट

60 ग्राम	 सूजी
60 ग्राम	पि स ेबादाम
80 ग्राम	पि सी चीनी
1 छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर
½ छोटा चम्मच	 बादाम का एसेंस
5 बड़ ेचम्मच	 ठडंा पानी
12	छिल  ेहएु बादाम
	ट्रे  पर बिछान ेके लिए राइस पपेर 

ओवन को पहले से ही 165°C/325°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 बेकिग ट्रे में राइस पेपर लगाए ँ। 
2.	 कटोर ेमें सजूी, बादाम, चीनी और बेकिग पाउडर मिलाए ँ।
3.	 उसी कटोरे में बादाम का एसेंस और पानी मिलाकर मलुायम मिश्रण बना लें ।
4.	फि र एक छोटे चम्मच से मिश्रण के छोटे‑छोटे गोले बनाकर राइस पेपर पर डालें । इनके 

बीच में काफ़ी जगह छोड़ें क्योंकि बके होते वक़्त य ेबिस्कुट फैल जाते हैं ।
5.	 बेकिग ट्रे को गरम ओवन में रखें और इन्हें क़रीब 12 मिनट या ऊपर स ेहलके भरू ेहोने 

तक बेक करें । ओवन से निकालें और हर बिस्कुट के ऊपर एक बादाम सजा दें ।
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जिजंर स्नैप्स (Ginger Snaps) 	 12 जिंजर स्नैप्स

60 ग्राम	 मक्खन
60 ग्राम	च ीनी
60 ग्राम	 गोल्डन सिरप
60 ग्राम	 मदैा
1 छोटा चम्मच	पि सी अदरक
	 फें टी हुई क्रीम
	 बकेिग शीट पर लगान ेके लिए तले 

ओवन को पहले से ही 150°C/300°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 कम आचँ पर सॉसपैन में मक्खन पिघलाए ँ।
2.	 इसमें चीनी और सिरप डालें और अच्छी तरह मिलाकर आचँ स ेहटा दें ।
3.	 मदैा और अदरक भी मिश्रण में मिला दें ।
4.	फि र इस मिश्रण का एक‑एक छोटा चम्मच तले लगी बेकिग शीट पर 5 सें. मी. (2 इचं) 

की दरूी पर डालें ताकि बके होने के दौरान इनके फैलन ेके लिए जगह रह े।
5.	 बेकिग ट्रे को पहल ेसे गरम किए ओवन में रखें । इन्हें क़रीब 12 मिनट या भरूा होन ेतक 

बेक करें ।
6.	 गरम स्नैप्स को बहुत पतली छुरी से उठाकर जल्दी स ेलकड़ी के चम्मच के हैंडल के 

इर्द‑गिर्द लपेटें । अब य ेख़ाली ट्यूब की तरह दिखाई देंगे । इनमें फें टी हुई क्रीम भरें ।
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क्रै नबेरी बिस्कुट  (Cranberry Flapjacks)	 16 क्रै नबेरी बिस्कुट

280 ग्राम	 मक्खन
170 ग्राम	 ब्राउन शगुर 
80 ग्राम	ट्री कल या मोलैसिज़ 
80 ग्राम	 गोल्डन सिरप 
60 ग्राम 	 सूखी क्रै नबरेी  	
450 ग्राम	 ओट्स 
4 बड़ ेचम्मच	 मैदा
60 ग्राम	 नारियल का बरूा 

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 सॉसपैन में कम आँच पर मक्खन पिघलाए ँ। इसमें ब्राउन शगुर, ट्रीकल, सिरप और क्रै नबरेी 

डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
2.	फि र ओट्स, मैदा और नारियल भी डालकर अच्छी तरह मिला लें ।
3.	 अब मिश्रण को बेकिग ट्रे में डालकर चम्मच के पिछल ेहिस्से स ेएक जसैा फैलाए ँ।
4.	 पहल ेस ेगरम किए ओवन में इसे 25‑30 मिनट तक रखकर बेक करें ।
5.	 ओवन स ेनिकालकर थोड़ा ठडंा होने दें, फिर आयताकार में टुकड़ ेकरें । टकुड़ों को जालीदार 

ट्रे पर रखकर बिलकुल ठडं ेकर लें ।
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लैक्टॉस‑रहित

ओट्स के बिस्कुट  (Flapjacks)	 8 बिस्कुट

110 ग्राम	 मक्खन
110 ग्राम	 डमेरेारा शगुर/चीनी 
5 बड़ ेचम्मच	 गोल्डन सिरप
220 ग्राम	 ओट्स

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 20 सें. मी. (8 इंच) की बेकिग ट्रे में थोड़ा‑सा मक्खन लगाएँ ।
2.	 एक बड़ ेबरतन में कम आचँ पर मक्खन पिघलाए ँ। इसमें चीनी और सिरप डालकर अच्छी 

तरह चलाए ँताकि चीनी पिघल जाए ।
3.	 अब इसमें ओट्स डालकर अच्छी तरह मिला दें ।
4.	मि श्रण को बेकिग ट्रे में डालकर चम्मच के पिछल ेहिस्से स ेपूरी ट्रे में एक‑जसैा फैला दें ।
5.	 बेकिग ट्रे को पहले से गरम किए ओवन में रखें और 20 मिनट तक बके करें ।
6.	 ओवन से निकालकर इसे 15 मिनट ठडंा होन ेदें । फिर इस पर 8 चौकोर टकुड़ों के निशान 

लगा दें ।
7.	 जब बिस्कुट परूी तरह ठडं ेहो जाएँ तो बेक हुए मिश्रण को टिन स ेनिकालें और निशान 

लग ेटकुड़ों में तोड़ लें ।

अन्य विकल्प
चॉकलटे वाले ओट्स के बिस्कुट  (Chocolate Flapjacks) 

विधि में बताए गए नं. 6 पर बेकिग के बाद जब बिस्कुट ठडं ेहो रहे हों, तब 200 ग्राम 
डार्क  चॉकलटे को ओवनप्रूफ़ कटोरे में रखें और इस कटोर ेको उबलत ेपानी के सॉसपनै में 
रखकर चॉकलटे पिघलाए ँ। टुकड़ों में काटन ेसे पहले पिघल ेहएु चॉकलटे को बेक किए हएु 
हलके गरम मिश्रण के ऊपर डाल दें । फिर परूी तरह ठडंा होन ेके लिए फ़्रिज में रखें । जब 
यह बिलकुल ठडंा हो जाए तब इसे 8 टुकड़ों में काटें ।
अदरक वाले ओट्स के बिस्कुट  (Ginger Flapjacks)

1 छोटा चम्मच	पि सी अदरक
60 ग्राम	क्रि स्टलाइज़्ड जिजंर (दखेें शब्दावली)

विधि में बताए गए नं. 3 पर क्रिस्टलाइज़्ड जिजंर के छोटे‑छोटे टुकड़ ेऔर पिसी अदरक को 
ओट्स के साथ मिलाकर डालें । 
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मेवे के बिस्कुट  (Nut Biscuits)	 24 बिस्कुट

110 ग्राम	 मार्जरीन
60 ग्राम	च ीनी
1 बड़ा चम्मच	 गोल्डन सिरप
1 बड़ा चम्मच	 दधू
1 छोटा चम्मच	 मीठा सोडा  
220 ग्राम	 सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
2 बड़ ेचम्मच	 कट ेहएु मवे ेऔर किशमिश
	 बेकिग ट्रे पर लगाने के लिए तले या मक्खन

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 सॉसपैन में मार्जरीन, चीनी, सिरप और दधू डालकर गरम करें, पर उबालें नहीं ।
2.	 सोडा डालकर अच्छी तरह मिलाए ँताकि मिश्रण में झाग आन ेलग े। फिर आचँ स ेहटाएँ ।
3.	 इसमें मैदा, कटे हुए मवे ेऔर किशमिश डालकर तब तक हिलात ेजाएँ जब तक यह पनै 

के किनारों से चिपकना छोड़ द े।
4.	 मक्खन या तले लगी बेकिग ट्रे में मिश्रण का एक‑एक छोटा चम्मच इस तरह स ेडालें कि 

इनके बीच काफ़ी जगह रह जाए ।
5.	 बेकिग ट्रे को पहले से गरम किए ओवन में 15 मिनट या बिस्कुट के हलके भरू ेहोने  

तक रखें ।
6.	 अब ओवन से निकालकर जालीदार रकै पर ठडंा होने के लिए रखें ।
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ग्लूटन‑रहित  

चॉकलेट और बादाम के बिस्कुट  (Florentines)	 20 बिस्कुट

90 ग्राम	 मक्खन
110 ग्राम	पि सी चीनी
90 ग्राम	 कैं डीड मिक्स्ड पील (दखेें शब्दावली) 
30 ग्राम	 ग्लेस चरैी (दखेें शब्दावली) 
90 ग्राम	 कट ेबादाम
2 बड़ ेचम्मच	 फें टी हुई क्रीम
170 ग्राम	 प्लेन डार्क  चॉकलेट
बेकिग ट्रे में लगान ेके लिए तले

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 सॉसपैन में कम आचँ पर मक्खन पिघलाए ँ। फिर इसमें चीनी डालें और घलु जान ेतक हिलाते 

रहें । इसे आचँ से हटाएँ ।
2.	 ग्लेस चैरी के 4‑4 हिस्से करें । सॉसपनै में चरैी, बादाम, कैं डीड मिक्स्ड पील और फें टी हुई 

क्रीम डालकर सामग्री को अच्छी तरह मिलाए ँ।
3.	 अब तले लगी बेकिग ट्रे में मिश्रण का एक‑एक छोटा चम्मच डालें । ध्यान रह ेकि इनके 

बीच में काफ़ी जगह हो क्योंकि य ेफैल जाएँगे । इन्हें 3‑4 मिनट के लिए बके करें ।
4.	फि र ओवन स ेनिकालें, बिस्कुट के फैले हएु किनारों को सुदंर बनान ेके लिए इन्हें काँटे 

से बीच की तरफ़ दबा दें । फिर 4 मिनट और बके करें और जालीदार ट्रे पर ठडंा होन ेके 
लिए रखें ।

5.	 प्लेन डार्क  चॉकलटे पिघलाने के लिए इस ेएक कटोर ेमें डालकर गरम पानी के बरतन में 
रखें । बिस्कुट अब तक ठडं ेहो गए होंगे । इनके ऊपर चॉकलटे लगाएँ और काँटे स ेधारीदार 
निशान बनाकर इन्हें सजाए ँ।

6.	बिस् कुट करार ेरखने के लिए इन्हें एयरटाइट (Airtight) टिन में रखें ।
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स्ट्रॉबेरी जमै वाले बिस्कुट  (Jammie Dodgers)	 4 बिस्कुट

125 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
60 ग्राम	पि सी चीनी
125 ग्राम	 मैदा 
60 ग्राम	 बारीक़ सूजी
6 छोटे चम्मच	स्ट् रॉबरेी जमै
	 बरुकन ेके लिए पिसी चीनी

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 बेकिग ट्रे में पार्चमेंट पेपर (दखेें शब्दावली) लगाकर अलग रखें ।
2.	 एक कटोर ेमें मक्खन और चीनी मिलाकर अच्छी तरह फें टें ताकि यह मिश्रण हलका होकर 

फूल जाए ।
3.	फि र इस मिश्रण में मदैा और सजूी डालकर इतना फें टें कि यह गुधेँ आटे की तरह लगन ेलगे ।
4.	 अब इसके एक‑जसेै दो हिस्से करें और इन्हें थोड़ा‑सा दबाकर चपटा आकार दें । दोनों 

चपट ेहिस्सों को दो‑दो बेकिग पार्चमेंट पेपर के बीच में रखकर फ़्रिज में 25 मिनट तक 
ठडंा होन ेके लिए रखें ।

5.	मि श्रण को फ़्रिज से निकालें और गोलाकार में बलेें ।
6.	फि र गोल या हार्ट (Ú) के आकार के कटर स े8 बिस्कुट काट लें । 4 बिस्कुट बकेिग ट्रे  

पर रखें ।
7.	 बचे हएु 4 बिस्कुट के बीच में हार्ट के आकार के या गोलकार के छोटे टुकड़ ेकाटकर इन 

पर पिसी चीनी बरुकें  और बेकिग ट्रे पर रखें ।  
8.	ट्रे  को 15‑20 मिनट के लिए फ़्रिज या फ़्रीज़र में रखें क्योंकि बाहर निकालन ेसे मिश्रण 

नरम हो जाएगा, इसे सख़्त होना चाहिए । 
9.	फि र बेकिग ट्रे को पहले से ही गरम किए ओवन में रखें और 12‑15 मिनट या बिस्कुट 

के हलके भरू े होने तक बेक करें । ओवन स े बाहर निकालकर इन्हें ट्रे में ही ठडंा  
होने दें । 

10.	ठडं ेहोन ेपर 4 बिस्कुट के किनारों से थोड़ा‑सा हिस्सा छोड़कर 1½ छोटा चम्मच स्ट्रॉबरेी 
जमै लगाएँ । बाक़ी के 4 कटे हुए हार्ट और गोल आकार के बिस्कुट इनके ऊपर लगाकर 
दबा दें । ध्यान रह ेकि चीनी वाला हिस्सा ऊपर की तरफ़ होना चाहिए ।

11.	एयरटाइट (Airtight) डिब्बे में बिस्कुट एक हफ़्ते तक ताज़ ेरहत ेहैं ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

क्विक शॉर्ट ब्रैड (Quick Short Bread)	 6 व्यक्तियों के लिए

110 ग्राम	 मक्खन
150 ग्राम	 मदैा 
25 ग्राम	 कॉर्नफ़्लार
50 ग्राम	पि सी चीनी

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 गरम पानी के सॉसपैन में एक कटोरा रखकर इसमें मक्खन पिघलाए ँ।
2.	 कटोर ेको पानी में से निकालकर इसमें मदैा, कॉर्नफ़्लार और चीनी डालें । सारी सामग्री 

मिलाकर एक नरम मिश्रण बना लें ।
3.	 इस मिश्रण को 20 सें. मी. (8 इचं) के बेकिग टिन के तल ेपर रखकर नीचे की ओर 

हलका‑सा दबाएँ । फिर इसे काँटे से गोदें और टिन को पहले स ेगरम किए ओवन में रखें । 
25 मिनट या शॉर्ट ब्रैड के किनारों के हलके गुलाबी होने तक बेक करें । 

4.	 ओवन से निकालकर जालीदार रकै पर ठडंा करें ।
5.	 इसके ऊपर पिसी चीनी बरुकें  ।
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ट्रीकल वाले मसालेदार बिस्कुट  (Treacle Spice Biscuits)	 24 बिस्कुट

200 ग्राम	 मैदा
½ छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर
½ छोटा चम्मच	पि सी अदरक
½ छोटा चम्मच	पि सी दालचीनी
½ छोटा चम्मच	 ऑलस्पाइस
60 ग्राम	 शक्कर 
110 ग्राम	 ठडंा मक्खन
60 ग्राम	 ब्लैक ट्रीकल या मोलैसिज़ (दखेें शब्दावली)

ओवन को पहले से ही 165°C/325°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 मदै ेको कटोर ेमें छानें । इसमें बेकिग पाउडर, सार ेमसाले और शक्कर डालकर अच्छी तरह 

मिलाए ँ।
2.	 ठडं ेमक्खन के टुकड़ ेकरके कटोर ेमें डालें । उगँलियों स ेसामग्री को हलका‑हलका मिलाएँ 

ताकि तक यह ब्रैडक्रम्ज़ की तरह लगने लग े।
3.	मि श्रण के बीच में गड्ढा बनाकर इसमें ट्रीकल या मोलैसिज़ डालें और हाथों स ेगँूध लें ।
4.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर मिश्रण को तब तक गँूधें जब तक इसमें ट्रीकल की धारियाँ 

दिखाई दनेी बंद हो जाएँ ।
5.	मि श्रण के 2 एक‑जसेै हिस्से करें और दबाकर इन्हें चपटा गोल आकार दें । दोनों हिस्से 

2‑2 पार्चमेंट पेपर (दखेें शब्दावली) के बीच में रखकर फ़्रिज में क़रीब 25 मिनट तक ठडंे 
होने के लिए रखें ।

6.	 ठडं ेहोन ेके बाद इन्हें पेपर के बीच में रखकर ही बेलें ।
7.	बिस् कुट कटर से स्टार («) या हार्ट (Ú) के आकार बनाएँ । अगर इन्हें क्रिस्मस ट्री पर 

टाँगना हो तो किसी सीख के साथ हर बिस्कुट के ऊपरी हिस्से में सरूाख़ बनाएँ ।
8.	बिस् कुट बकेिग ट्रे पर रखकर गरम किए ओवन में 10‑12 मिनट तक बके करें ।
9.	 ओवन स ेनिकालें और इन्हें जालीदार रकै पर रखकर ठडंा करें ।
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सिनेमन शुगर ऐपल केक 
(Cinnamon Sugar Apple Cake)	 8‑10 व्यक्तियों के लिए

केक	
110 ग्राम	 मक्खन
160 मि. ली.	 दधू
2 बड़ ेचम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
220 ग्राम	 सलै्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
2‑3	 हर ेसबे
50 ग्राम	च ीनी
	 बकेिग ट्रे में लगान ेके लिए तले

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 20 सें. मी. × 30 सें. मी. (8 × 12 इचं) के बेकिग टिन में तेल लगाकर उस पर हलका‑सा  

मदैा बुरकें  ।
2.	 सॉसपनै में मक्खन और दधू डालकर थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेहएु उबालें । इसमें ऐपल 

साइडर विनेगर मिलाए ँऔर फिर उबालें । आचँ स ेहटाकर अलग रख दें ।
3.	 इस मिश्रण के ऊपर सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार छानें और इस ेअच्छी तरह फें ट लें ताकि इसमें कोई 

गाँठ न रहे । मिश्रण को बेकिग टिन में डालें ।
4.	 अब सबे छीलकर बीज निकालें और इनकी पतली फाँकें  काटें । फाँकों को मिश्रण के ऊपर 

इस तरह से सजाएँ कि इनका थोड़ा‑थोड़ा हिस्सा एक दसूर ेके ऊपर रहे (Overlap) । फिर 
इनके ऊपर चीनी बरुकें  ।

5.	 बेकिग टिन को पहल ेसे ही गरम ओवन में 10 मिनट रखकर बेक करें । फिर ओवन का 
तापमान कम करके 180°C/350°F पर लाए ँतथा 20‑25 मिनट या केक के फूलकर हलका 
भरूा होने तक और बेक करें ।	

सिनेमन शुगर (Cinnamon Sugar)

¼ छोटा चम्मच	पि सी दालचीनी
30 ग्राम	पि सी चीनी

1.	च ीनी और दालचीनी मिलाए ँऔर तयैार केक के ऊपर बुरक दें ।
 हलका गरम केक क्रीम या कस्टर्ड के साथ परोसें ।
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ऐपल पाइ (Apple Pie)	 4‑6 व्यक्तियों के लिए

पसे्ट्री
110 ग्राम	 मार्जरीन
220 ग्राम	 मैदा
6 छोटे चम्मच	 ठडंा पानी

विधि
1.	 मार्जरीन के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकरें । पेस्ट्री बनाने से 30 मिनट पहल ेसारी सामग्री फ़्रीज़र में 

रख दें ।
2.	फि र सारी सामग्री फ़्रीज़र में से निकालें । मार्जरीन और मदैा कटोर ेमें डालें ।
3.	 उगँलियों स ेमार्जरीन को मदै ेमें इस तरह मिलाए ँकि मिश्रण ब्रैडक्रम्ज़ की तरह लगन ेलग े।
4.	 अब ठडं ेपानी का एक‑एक छोटा चम्मच मिश्रण में डालत ेजाएँ ताकि यह गँुधे आटे जसैा 

लगन ेलग े(ज़रूरी नहीं कि आप सारा पानी इस्तेमाल करें) ।
5.	मि श्रण को क्लिंग फ़िल्म में लपेटकर फ़्रिज में रखें और भरावन तयैार कर लें ।

भरावन
680 ग्राम	 सेब 
2 बड़ ेचम्मच	 पानी
6	ल ौंग (स्वादानसुार)
80 ग्राम	च ीनी
	 ग ल्ेज़ के लिए दधू

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 सेब छीलकर बीज निकालें और इनकी फाँकें  काट लें । एक बरतन में सबे, पानी और लौंग डालें ।
2.	 इन्हें 5 मिनट तक या सेब नरम हो जाने तक पकाएँ ।
3.	 बेकिग के लिए पाइ डिश में नरम सेब की फाँकों की तहें लगाएँ । हर तह के ऊपर  

चीनी बरुकें  ।
4.	 अब फ़्रिज में से पेस्ट्री निकालें और क्लिंग फ़िल्म हटाएँ ।
5.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर गँुधे हुए मिश्रण को बेलें । इसका आकार पाइ डिश स ेकुछ 

बड़ा होना चाहिए ।
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 6.	पाइ डिश के ऊपर के किनार ेपर पानी लगाएँ । बलेन पर लपटेकर पेस्ट्री उठाएँ और सबेों 
पर रखकर किनारों से हलका‑सा दबा दें । बाहर निकली हईु पेस्ट्री को थोड़ी‑थोड़ी दरूी पर 
मोड़कर संुदर आकार दें ।

7.	 पाइ के ऊपर के हिस्से पर ब्रश से दधू लगाए ँऔर चीनी बुरकें  । इसके ऊपर चाकू स ेतीन 
चीर ेलगाए ँ।

8.	 पाइ डिश को पहल ेसे ही गरम किए ओवन में रखें और पाइ को 30‑40 मिनट या ऊपर 
स ेहलकी भरूी होने तक बेक करें ।
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ब्लैक करंट्स एण्ड ऐपल क्रम्बल 
(Black Currants & Apple Crumble)	 6‑8 व्यक्तियों के लिए

600 ग्राम	 हर ेसबे 
250 ग्राम	 काली किशमिश 
30 ग्राम	पि सी चीनी
110 ग्राम	 मैदा
60 ग्राम	 ब्राउन शगुर 
60 ग्राम	 मक्खन
60 ग्राम	पि स ेबादाम
110 ग्राम	 ओट्स

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 सेब छीलें, बीज निकालें और एक सें. मी. (½ इचं) के टुकड़ों में काटकर कटोर ेमें डालें ।
2.	फि र काली किशमिश और पिसी चीनी भी कटोर ेमें डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ। अब 

फलों के इस मिश्रण को कटोर ेसे निकालकर गहरी डिश में रखें ।
3.	 मदैा, ब्राउन शगुर, मक्खन और बादाम मिक्सी में डालें और इसे तेज़ गति पर थोड़ा‑सा 

चलाए ँ, फिर रुकें , फिर चलाए ँ। ऐसा 2‑3 बार करें ताकि मिश्रण ब्रैडक्रम्ज़ जैसा दिखन ेलगे ।
4.	 इस मिश्रण में ओट्स भी डाल दें और अच्छी तरह मिलाकर फलों के ऊपर डालें ।
5.	डि श को पहल ेसे ही गरम किए ओवन में रखें और 35‑40 मिनट या टॉपिग हलकी भरूी 

और करारी होने तक बेक करें ।
 इस ेआइसक्रीम या कस्टर्ड के साथ परोसें ।
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बेकवैल टार्ट (Bakewell Tart)	 6 व्यक्तियों के लिए

110 ग्राम	 मार्जरीन	
220 ग्राम	 सलै्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
2‑4 बड़ ेचम्मच	 ठडंा पानी
6 बड़ ेचम्मच	 प्लम या ब्लैक करटं जमै
110 ग्राम	 मक्खन
110 ग्राम	च ीनी
60 ग्राम	पि स ेचावल
80 ग्राम	पि स ेबादाम
60 ग्राम	 नारियल का बरूा 
2 बड़ ेचम्मच	 दधू 
2 बड़ ेचम्मच	 क्रीम
¼ छोटा चम्मच	 बादाम का एसेंस	
80 ग्राम	 ग्लेस चरैी (दखेें शब्दावली)
80 ग्राम	 बादाम की पतली फाँकें

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक कटोर ेमें मार्जरीन और सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार डालें । इसमें एक‑एक करके बड़ ेचम्मच 

स ेठडंा पानी डालें और सारी सामग्री को मिलाकर मलुायम‑सा मिश्रण बनाए ँ।
2.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर गँुधे हुए मिश्रण को रखें और पेस्ट्री को बेलें । इस ेपाइ डिश 

में डालकर बाहर निकली पेस्ट्री काट दें ।
3.	 पसे्ट्री के तले में जमै लगाए ँऔर डिश फ़्रिज में रख दें ।
4.	फि र एक कटोरे में मक्खन और चीनी फें ट लें ताकि यह मिश्रण हलका होकर फूल जाए ।
5.	 अब मक्खन के मिश्रण में पिसे चावल और बादाम छानकर नारियल मिलाए ँ। 
6.	 दधू, क्रीम, बादाम का एसेंस, आधी की हुई चरैी और बादाम की पतली फाँकें  भी कटोरे 

में डालकर सारी सामग्री अच्छी तरह मिला लें ।
7.	 इस मिश्रण को पाइ डिश में जमै के ऊपर फैलाए ँ।
8.	फि र बेकिग डिश को पहल ेसे ही गरम किए ओवन में रखें और 30‑35 मिनट तक बेक 

कर लें ।
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शाही ट्रीकल टार्ट (Luxury Treacle Tart)	 4‑6 व्यक्तियों के लिए

पसे्ट्री	
225 ग्राम	 मैदा
110 ग्राम	 ठडंा मक्खन
2 बड़ ेचम्मच	 पानी
¼ छोटा चम्मच	 नमक
	 बेकिग ट्रे पर लगाने के लिए तले

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक 25½ सें. मी. (10 इचं) का टिन या फिर 13 सें. मी. (5 इचं) के चार टिन लें 

जिनका तला अलग हो जाता हो । इन्हें तेल लगाकर बकेिग ट्रे पर रखें ।
2.	 एक कटोर ेमें मदैा और ठडंा मक्खन डालें । हाथों से मक्खन और मदैा इस तरह मिलाए ँकि 

यह मिश्रण बारीक़ ब्रैडक्रम्ज़ जसैा दिखाई द े। फिर इसमें पानी और नमक डालकर गूधँ लें ।
3.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर मिश्रण रखकर 5 मिनट और गँूधकर मलुायम कर लें । फिर 

क्लिंग फ़िल्म में लपेटकर 30 मिनट तक फ़्रिज में रखें ।
4.	 ठडंा हो जाने पर इसे टिन के आकार से बड़ा बेलें । पसे्ट्री को ध्यान स ेटिन में इस तरह 

डालें कि यह किनारों से बाहर निकली हो ।
5.	 बाहर निकली हईु पेस्ट्री को चाकू से काट दें और पेस्ट्री के तले को काँट ेस ेगोदें ।
6.	 पसे्ट्री के ऊपर ग्रीज़प्रूफ पपेर रखें और उस पर सूखी दाल रख दें (यह पसे्ट्री के ऊपर भार 

डालन ेके लिए ह ैताकि यह फूल ेनहीं) । बकेिग ट्रे को पहले स ेही गरम किए ओवन में 
रखें और 15 मिनट तक बेक करें । पेपर और दाल हटाकर ओवन में फिर से 5 मिनट के 
लिए बके करें । बाहर निकालें और ठडंा होन ेदें ।

भरावन
1	 नीबू
500 ग्राम	 गोल्डन सिरप
125 ग्राम	 ब्रैडक्रम्ज़
25 ग्राम	 पीकान्ज़/अखरोट 
4 छोटे चम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
3 बड़े चम्मच	 फें टकर गाढ़ी की हुई क्रीम
¼ छोटा चम्मच	 नमक
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विधि
1.	 बड़ ेकटोर ेमें नीबू का छिलका कद्दूकस करें और नीबू का रस निकालें । इसमें गोल्डन 

सिरप, ब्रैडक्रम्ज़, बारीक़ कटे अखरोट, साइडर विनगेर, गाढ़ी क्रीम और नमक डालकर 
अच्छी तरह मिलाए ँ।

2.	 बके की हुई पेस्ट्री में यह मिश्रण डालकर 20 मिनट या भरावन के हलके भरू ेहोन ेतक 
बेक करें ।

 इस ेताज़ी क्रीम या कस्टर्ड के साथ परोसें ।
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चाय के साथ स्कोन (Cream Tea)	 8 स्कोन 

220 ग्राम	 सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली)
¼ छोटा चम्मच	 नमक
60 ग्राम	बि ना नमक का ठडंा मक्खन
50 मि. ली.	 दधू 
30 ग्राम	पि सी चीनी

ओवन को पहले से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा और नमक छानें ।
2.	 ठडं ेमक्खन के टुकड़ ेकाटकर कटोर ेमें डालें । फिर उगँलियों स ेमक्खन को मदै ेमें इस 

तरह मिलाए ँकि यह ब्रैडक्रम्ज़ की तरह लग े। इसमें चीनी मिला दें ।
3.	क्र म्ज़ के बीच में गड्ढा बनाकर इसमें दधू डालें । लकड़ी के सपाट बड़ ेचम्मच स ेइस 

मिश्रण को जल्दी से मिलाकर नरम कर लें ।
4.	फि र हलका‑सा मदैा लगी सतह पर इस मिश्रण को 2 मिनट गूधँकर मलुायम कर लें और 

हाथों से थप‑थपाकर 2 सें. मी. (1 इचं) मोटा आकार दें ।
5.	 5 सें. मी. (2 इचं) के कटर में सूखा मदैा लगाकर उससे गोल आकार के स्कोन काटें 

(काटते वक़्त कटर को ज़ोर से नीच ेकी तरफ़ दबाकर काटें क्योंकि हिलन ेया मोड़ने से 
स्कोन अच्छी तरह नहीं फूलेंग)े । 

6.	 मदैा लगी बेकिग ट्रे पर स्कोन रखें और इनके ऊपर भी हलका‑सा मदैा बुरक दें ।
7.	 बेकिग ट्रे को पहले से गरम किए ओवन में रखकर स्कोन को 15 मिनट या अच्छी तरह 

फूलकर गलुाबी होने तक बेक करें ।  
8.	 जालीदार रकै पर ठंडा होने के लिए रख दें ।
 इन्हें गाढ़ी जमी हईु क्रीम, जमै और चाय के साथ परोसें ।
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ऐकल्स केक (Eccles Cake)	 6 केक

भरावन
80 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
1	 सतंरा
140 ग्राम	 ब्राउन शगुर/शक्कर   
140 ग्राम	बि ना बीज की किशमिश (Currants) 

1 छोटा चम्मच	पि सी दालचीनी 
½ छोटा चम्मच	पि सा जायफल
1 बड़ा चम्मच	 सतंर ेका कद्दूकस किया हआु छिलका
60 ग्राम	मि क्स्ड सिटरस पील (दखेें शब्दावली) 

1.	 कम आचँ पर सॉसपैन में मक्खन पिघलाकर इस ेआँच स ेउतार लें ।
2.	 सतंर ेका रस निकालकर मक्खन में मिलाए ँ। फिर बाक़ी की सामग्री भी डालें और ख़बू 

अच्छी तरह मिलाकर ठडंा होने के लिए अलग रख दें । 

पसे्ट्री
400 ग्राम का 1 ब्लॉक	 बनी बनाई पफ़ पेस्ट्री
	 ग्लेज़ करन ेके लिए दधू 
	 बरुकन ेके लिए पिसी चीनी
	 बकेिग ट्रे पर लगाने के लिए तले

ओवन को पहले से ही 220°C/425°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 हलका-सा मदैा लगी सतह पर पेस्ट्री को 3 मि.मी. (⅛ इचं) पतला बलेें । 6 सें. मी. (2½ 

इचं) के कटर से इसके जितने गोलाकार काट सकते हैं, काट लें और बची हईु पेस्ट्री को 
भी फिर से रोल करके इस्तेमाल करें ।

2.	 भरावन का 1‑1 छोटा चम्मच हर गोलाकार के बीच में रखें । पसे्ट्री के आधे किनारे पर दधू 
लगाएँ और दसूरा किनारा उस पर रखकर बंद कर दें ।

3.	फि र दोनों कोने बीच में लाए ँऔर दबाकर बदं करें ।
4.	फि र भरावन से भरी इस पेस्ट्री को उलटा दें ताकि सीलबदं किनारे नीच ेकी ओर हो जाएँ । 

इन्हें हलके से ½ सें. मी. (¼ इचं) पतला बलेें । धीरे स ेथप‑थपाकर वापस गोल आकार दें 
और तेल लगी बकेिग ट्रे पर रखें ।
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5.	 हर केक के ऊपर चाकू से 3 छोटे‑छोटे चीर ेलगाएँ , इन्हें दधू से ब्रश करें और ऊपर से 
पिसी चीनी बरुक दें । 

6.	 अब बकेिग ट्रे को पहल ेसे गरम किए ओवन में रखें और 15 मिनट या पसे्ट्री के फूलकर 
हलका भरूा होने तक बेक करें ।

7.	 ठडंा करन ेके लिए केक जालीदार रकै पर रखें । 
 इन पर हलकी‑सी आइसिगं शगुर बरुककर परोसें ।
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ग्लूटन‑रहित  

चॉकलेट ट्रफ़ल्स (Chocolate Truffles)	 20 ट्रफ़ल्स

300 ग्राम	 डार्क  प्लेन चॉकलटे
3 बड़ ेचम्मच	 मक्खन
180 मि. ली.	 क्रीम
100 ग्राम	छिल  हएु बादाम
100 ग्राम	 नारियल का बरूा 
	 कोको पाउडर (लपटेन ेके लिए) 

विधि
1.	 सॉसपैन में चॉकलटे के टुकड़,े मक्खन और क्रीम डालें । इन्हें मध्यम स ेकम आँच पर गरम 

करें ताकि चॉकलटे पिघल जाए । ध्यान रखें कि यह उबल ेनहीं ।
2.	 एक घटं ेतक मिश्रण को फ़्रिज में ठडंा होन ेके लिए रखें । चॉकलेट परूी तरह ठडंी और 

गाढ़ी हो जानी चाहिए लेकिन इसे सटै नहीं होना चाहिए ।
3.	फि र बारीक़ कटे बादाम और नारियल का बूरा चॉकलटे के मिश्रण में मिलाए ँ। जब सारी 

सामग्री अच्छी तरह मिल जाए तो छोटे‑छोटे गोले (ट्रफ़ल्स) बना लें ।
4.	 एक छोट ेकटोर ेमें कोको पाउडर डालें और एक‑एक करके ट्रफ़ल्स को उसमें डालकर 

घमुाएँ ताकि कोको पाउडर उनके चारों तरफ़ लग जाए । एयरटाइट (Airtight) डिब्बे में 
ट्रफ़ल्स को फ़्रिज में 2‑3 दिन तक रख सकते हैं या फ़्रीज़ भी कर सकत ेहैं ।

अन्य विकल्प
चिली चॉकलेट ट्रफ़ल्स (Chili Chocolate Truffles)

1 बड़ा चम्मच	ल ाल मिर्च
विधि में बताए गए नं. 1 पर सॉसपैन में डार्क  चॉकलेट पिघलात ेसमय इसमें एक बड़ा चम्मच 
बारीक़ कटी, बीज निकली लाल मिर्च मिला दें ।
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ब्रैड एण्ड बटर पडुिग (Bread & Butter Pudding)	 6 व्यक्तियों के लिए

30 ग्राम	 मक्खन
8 पतल ेस्लाइस	 ब्रैड
50 ग्राम	बि ना बीज की किशमिश
2 छोट ेचम्मच	पि सी दालचीनी
300 मि. ली.	 दधू
150 मि. ली.	 गाढ़ी क्रीम
6‑7 बूदँें	व निला एसेंस
2 छोट ेचम्मच	 कॉर्नफ़्लार
30 ग्राम	च ीनी
¼ छोटा चम्मच	पि सा जायफल

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक लीटर वाली बेकिग डिश में मक्खन लगाएँ ।
2.	 ब्रैड स्लाइस के किनारों का मोटा हिस्सा काटकर हर स्लाइस के एक तरफ़ मक्खन की 

पतली परत लगाए ँ। फिर हर स्लाइस के चार त्रिकोण काटें ।
3.	 बेकिग डिश के तल ेपर हर त्रिकोण की मक्खन लगी परत ऊपर की तरफ़ रखते हुए इनकी 

एक तह के ऊपर दसूरी तह लगात ेजाएँ । हर तह पर थोड़ी‑सी पिसी दालचीनी बुरककर 
किशमिश डालें । सबसे ऊपर ब्रैड की तह होनी चाहिए ।

4.	 सॉसपनै में हलकी आँच पर दधू और क्रीम गरम करें और 6‑7 बँूदें वैनिला एसेंस डाल दें ।  
5.	 जग में थोड़ा‑सा दधू और कॉर्नफ़्लार मिलाकर गाढ़ा घोल बना लें । फिर इस घोल में 

थोड़ा‑सा और गरम दधू तथा क्रीम अच्छी तरह मिलाए ँऔर सॉसपनै में डालें । अब 18 ग्राम 
चीनी डालकर आचँ पर हिलात ेहएु गाढ़ा कस्टर्ड तयैार कर लें ।

6.	 कस्टर्ड को आँच से हटाकर ब्रैड की तहों के ऊपर डाल दें । पिसा जायफल और बची हईु 
चीनी इसके ऊपर बुरकें  और आधे घटें के लिए अलग रख दें ।

7.	फि र बकेिग डिश को पहल ेसे गरम किए ओवन में 30‑40 मिनट तक रखकर इसे बेक 
करें या तब तक बेक करें जब तक कस्टर्ड ऊपर स ेगलुाबी होकर सैट हो जाए ।
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अन्य विकल्प
क्रिसमस ब्रैड एण्ड बटर पडुिग (Christmas Bread & Butter Pudding)

1	 सतंरा
1	 नीबू
30 ग्राम	 क्रै नबरैी

विधि में बताए गए नं. 3 पर ब्रैड की तहों पर किशमिश के साथ क्रै नबरैी भी डालें ।
विधि में बताए गए नं. 5 पर कस्टर्ड ठंडा होने पर इसमें संतर ेऔर नीबू के कद्दूकस किए 
हएु छिलके मिलाए ँ।

 
ग्लूटन‑रहित  

हनीकोम्ब (Honeycomb)	 320 ग्राम

1 बड़ा चम्मच	 तले
80 ग्राम	 मक्खन
160 ग्राम	पि सी चीनी
80 ग्राम	 गोल्डन सिरप
2 छोट ेचम्मच	 मीठा सोडा

विधि
1.	 एक 20 सें. मी. (8 इचं) के चौकोर बकेिग टिन में तले लगाएँ ।
2.	 एक सॉसपैन में मक्खन, चीनी और गोल्डन सिरप डालकर कम आँच पर गरम करें ताकि 

चीनी घुल जाए ।   
3.	फि र इस ेबिना चलाए तज़े आचँ पर उबालें । अगर मिश्रण का कोई भाग ब्राउन होन ेलग ेतो 

सॉसपनै को हलका‑सा घुमाएँ ताकि मिश्रण एक‑जसैा हो जाए । क़रीब 5 मिनट या हलका 
भरूा होने तक मिश्रण को उबलने दें ।

4.	फि र इसमें सोडा डालें और थोड़ी दरे के लिए हिलाए ँ। ध्यान रखें क्योंकि मिश्रण में तेज़ी 
स ेझाग उठगेी ।

5.	 हनीकोम्ब के इस मिश्रण को बेकिग टिन में डालकर ठडंा करें और सैट होन े तक  
अलग रखें ।

 इस ेछोटे‑छोटे टुकड़ों में तोड़ें और डिज़र्ट्स के ऊपर बरुकें  ।
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रेज़िन्ज़ एण्ड पोलेंटा फ़ेयरी केक (Raisins & Polenta Fairy Cake)	 14 छोटे केक

110 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
110 ग्राम	च ीनी
125 ग्राम	 डमेरेारा शगुर
2 बड़ ेचम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
160 ग्राम	 मैदा
140 ग्राम	 मक्की का दरदरा आटा
½ छोटा चम्मच	 मीठा सोडा  
½ छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर
¼ छोटा चम्मच	 नमक
125 मि. ली. 	 छाछ/लस्सी 
125 ग्राम	कि शमिश
	 मफ़िन ट्रे में लगान ेके लिए तले या मक्खन 

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक कटोर ेमें मक्खन और डमेरेारा शगुर डालकर 3‑5 मिनट तक अच्छी तरह फें ट लें ।
2.	 इसमें थोड़ा‑थोड़ा करके ऐपल साइडर विनगेर मिलाए ँऔर हर बार ख़ूब अच्छी तरह फें टें ।
3.	 दसूर ेकटोर ेमें छना हुआ मदैा, मक्की का आटा, सोडा, बेकिग पाउडर और नमक डालें । 

इस मिश्रण का एक तिहाई भाग पहले वाल ेकटोर ेमें मिलाकर अच्छी तरह फें ट लें ।
4.	 अब पहले वाल ेकटोर ेमें ही आधी छाछ मिलाए ँऔर मिश्रण को एकसार कर लें । फिर 

एक तिहाई मदै ेका मिश्रण और डालकर फें टें । अब बची हईु छाछ डालें और फिर फें टें । 
मदेै का बाक़ी मिश्रण भी डालकर सारी सामग्री मिला लें ।

5.	कि शमिश को पहल ेसूख ेमदै ेमें लपेटें, फिर मिश्रण में डालें । ऐसा करन ेस ेयह केक के 
बीच ही रहगेी, नीच ेतह पर इकट्ठी नहीं होगी ।

6.	 मफ़िन ट्रे के साँचों में तेल या मक्खन लगाए ँ। फिर मिश्रण को चम्मच स े14 साँचों में डालें । 
हर साँच ेका ⅔ भाग ही भरें । 

7.	 पहले स ेगरम किए ओवन में मफ़िन ट्रे रखें और 25 मिनट या इनके फूलकर हलके भरू ेहोने तक 
बेक करें । केक में पतली सलाई डालें, अगर केक तैयार ह ैतो सलाई बिलकुल साफ़ निकल आएगी ।

8.	 मफ़िन ट्रे को ओवन स ेनिकालकर 10 मिनट तक ठडंा होन ेके लिए रख दें । फिर केक 
निकालकर जालीदार रकै पर रखें ।

 इन्हें मक्खन और हलकी आइसिंग शगुर बरुककर गरम‑गरम परोसें । 
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लैमन फ़ेयरी केक (Lemon Fairy Cake)	 12 छोटे केक

फ़ेयरी केक
110 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
225 ग्राम	पि सी चीनी
2 बड़ ेचम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
150 ग्राम	 सलै्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
150 ग्राम 	 मदैा
90 मि. ली. 	 कम चिकनाई वाला दधू
2 बड़ ेचम्मच	 नीब ूका रस
1 बड़ा चम्मच	 सावर क्रीम (दखेें शब्दावली) 
1 छोटा चम्मच	 नीब ूका कद्दूकस किया हआु छिलका
	 मफ़िन ट्रे में लगान ेके लिए तले या मक्खन

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक कटोर ेमें मक्खन और चीनी डालकर ब्लैंडर या काँट ेसे 3‑5 मिनट तक फें ट लें ।
2.	 इसमें थोड़ा‑थोड़ा करके ऐपल साइडर विनगेर डालें और काँट ेस ेअच्छी तरह मिलाए ँ।
3.	 एक अलग कटोरे में सैल्फ़‑रज़ेिगं फ़्लार और मदैा दोनों को मिलाकर छानें ।
4.	 एक जग में दूध, नीबू का रस और सावर क्रीम डालें और अलग रख दें ।
5.	 अब मक्खन और चीनी वाल ेकटोरे में एक तिहाई मदैा डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ। फिर 

एक तिहाई दधू का मिश्रण डालें और फें टें । इस प्रक्रिया को बार‑बार दोहराएँ ताकि सारा 
मदैा और दधू इस्तेमाल हो जाएँ । जब आख़िरी एक तिहाई मदैा डालें तो उसके साथ नीबू 
का कद्दूकस किया हआु छिलका भी डाल दें । अगर मिश्रण फटन ेलग ेतो एक चम्मच मदैा 
और डालकर अच्छी तरह फें ट लें ।

6.	 मफ़िन ट्रे के 12 साँचों में तेल या मक्खन लगाएँ । फिर चम्मच स ेमिश्रण को साँचों में भरें । 
हर साँचे का ⅔ भाग ही भरें । 

7.	 पहल ेसे गरम किए ओवन में मफ़िन ट्रे रखें और 25 मिनट या केक के फूलकर हलके भरूे 
होने तक बेक करें । केक में पतली सलाई डालें, अगर केक तैयार ह ैतो सलाई बिलकुल 
साफ़ निकल आएगी ।

8.	 मफ़िन ट्रे को ओवन से निकालकर 10 मिनट तक ठडंा होन ेके लिए रखें । फिर जालीदार 
रकै पर केक रख दें ।
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लैमन बटरक्रीम आइसिंग (Lemon Buttercream Icing) 

110 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
2 बड़ ेचम्मच	 नीब ूका रस
2 छोटे चम्मच	 नीब ूका कद्दूकस किया हआु छिलका
500 ग्राम	 आइसिगं शगुर

1.	 मक्खन, नीबू का रस, कद्दूकस किया हआु नीबू का छिलका और आधी आइसिगं शगुर 
कटोर ेमें डालें और ब्लैंडर से मिश्रण को एकसार कर लें । फिर बची हईु आइसिगं शगुर 
भी धीर‑ेधीर ेडालकर फें ट लें और क्रीमी तथा मलुायम कर लें ।

2.	ल मैन बटरक्रीम आइसिग से केक सजाएँ ।
 फिर आइसिगं के ऊपर चीनी लगी नीब ूकी फाँकों या कद्दूकस किए हएु नीबू के छिलके 

सजाकर परोसें ।
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वैनिला फ़ेयरी केक (Vanilla Fairy Cake)	 16 छोटे केक

फ़ेयरी केक (Fairy Cake)
110 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन	
300 ग्राम	 सलै्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
125 मि. ली. 	 छाछ/लस्सी
1 छोटा चम्मच	व ैनिला एसेंस
1 छोटा चम्मच	 मीठा सोडा 	
½ छोटा चम्मच	 नमक
220 ग्राम	पि सी चीनी
125 मि. ली. 	 गरम पानी
1 बड़ा चम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
	 मफ़िन ट्रे में लगाने के लिए तले या मक्खन

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 16 साँचों वाली मफ़िन ट्रे में तले या मक्खन लगाएँ ।
2.	 एक कटोर ेमें विनेगर के अलावा सारी सामग्री डालें । आख़िर में विनगेर मिलाकर ब्लैंडर से 

मिश्रण को फें टकर मलुायम कर लें । 
3.	फि र इस मिश्रण को मफ़िन ट्रे के साँचों में डालें । पहल ेस ेगरम किए ओवन में मफ़िन ट्रे 

रखकर 25 मिनट या केक के फूलकर हलके भरू ेहोन ेतक बेक करें । केक में पतली सलाई 
डालें, अगर केक तयैार ह ैतो सलाई बिलकुल साफ़ निकल आएगी ।

4.	 मफ़िन ट्रे को ओवन स ेनिकालें और इस े10 मिनट तक रखा रहन ेदें । इसके बाद ट्रे में से 
केक निकालकर जालीदार रकै पर रखें और इन्हें परूी तरह ठडं ेहो जान ेदें । 

आइसिंग (Icing)
375 ग्राम	 आइसिग शगुर
3 बड़ ेचम्मच	 कोको पाउडर
2 बड़ ेचम्मच	 दधू
2 बड़ ेचम्मच	 छाछ/लस्सी
4 बड़ ेचम्मच	बि ना नमक का मक्खन
1 छोटा चम्मच	व ैनिला एसेंस
¼ छोटा चम्मच	 नमक

1.	 सारी सामग्री को कटोर ेमें डालकर ब्लैंडर में एकसार और मलुायम कर लें ताकि यह क्रीमी 
हो जाए ।

2.	 हर फ़ेयरी केक के ऊपर चम्मच से आइसिगं लगाकर सजाएँ ।
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  लैक्टॉस‑रहित, वीगन

वीगन चॉकलेट फ़ेयरी केक (Vegan Chocolate Fairy Cake)	  12 छोटे केक

फ़ेयरी केक (Fairy Cake)

300 ग्राम	 मैदा
150 ग्राम	च ीनी
70 ग्राम	 फीकी कोको
¾ छोटा चम्मच	 मीठा सोडा 
½ छोटा चम्मच	 नमक
250 मि. ली. 	 पानी
80 मि. ली. 	 सनफ़्लावर ऑयल
1 बड़ा चम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
1½ छोटा चम्मच	व ैनिला एसेंस 
	 मफ़िन ट्रे में लगाने के लिए तले

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 छना हुआ मदैा, कोको, चीनी, सोडा और नमक कटोर ेमें डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ। इसमें 

पानी, सनफ़्लावर ऑयल, विनगेर और वैनिला डालें और मिश्रण को फें टकर मलुायम कर लें ।
2.	 12 साँचों वाली मफ़िन ट्रे में तेल लगाए ँ। फिर चम्मच स ेमिश्रण को साँचों में भरें । हर साँचे 

का ⅔ भाग ही भरें । 
3.	 पहले स ेगरम किए ओवन में मफ़िन ट्रे रखकर इन्हें 20‑25 मिनट या फूलकर हलके भरूे 

होने तक बेक करें । केक में पतली सलाई डालें, अगर केक तैयार ह ैतो सलाई बिलकुल 
साफ़ निकल आएगी ।

4.	 ओवन स ेमफ़िन ट्रे को निकालकर 10 मिनट तक ठडंी होन ेके लिए रखें । फिर ट्रे में से 
केक निकालकर जालीदार रकै पर रख दें ।

फ़्रॉस्टिंग (Frosting)

190 ग्राम	 आइसिगं शगुर
3 बड़ ेचम्मच	 मार्जरीन
1‑2 बड़ ेचम्मच	 फीका सोया दधू
½ छोटा चम्मच	व ैनिला एसेंस
85 ग्राम	चॉ कलटे (Dairy Free)
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1.	 आइसिग शगुर, मार्जरीन, एक बड़ा चम्मच सोया मिल्क और वैनिला कटोरे में डालें और 
फें टकर मलुायम करें । इनमें चॉकलटे को पिघलाकर मिलाए ँऔर फिर स ेफें टें ताकि मिश्रण 
हलका होकर फूल जाए । मिश्रण इतना ही गाढ़ा होना चाहिए कि इस ेआसानी से लगाया 
जा सके । ज़रूरत हो तो थोड़ा‑सा सोया मिल्क और मिलाए ँ। फिर इस फ़्रॉस्टिंग स ेफ़ेयरी 
केक सजाएँ ।
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स्ट्रॉबेरी फ़ेयरी केक (Strawberry Fairy Cake)	 8 छोटे केक

फ़ेयरी केक (Fairy Cake)

1	 नीबू
125 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
125 ग्राम	पि सी चीनी
½ छोटा चम्मच	व ैनिला एसेंस
65 ग्राम	 मैदा 
65 ग्राम	पि स ेबादाम
¾ छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर
3 बड़ ेचम्मच	 दधू
	 मफ़िन ट्रे में लगाने के लिए तले या मक्खन

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक नीबू का छिलका कद्दूकस करें । इसे मक्खन, चीनी, वैनिला, मदैा, बादाम और बेकिग 

पाउडर के साथ फ़ूड प्रोसेसर में डालकर मलुायम कर लें ।
2.	फि र इसमें एक‑एक बड़ा चम्मच दधू डालत ेजाएँ जब तक मिश्रण इतना नरम हो जाए कि 

इस ेआसानी से मफ़िन ट्रे के 8 साँचों में भरा जा सके । एक साँच ेका ⅔ भाग ही भरें ।
3.	 पहले स ेगरम किए ओवन में मफ़िन ट्रे रखें और 15‑20 मिनट या केक के फूलकर हलके 

भरू ेहोन ेतक बेक करें । केक में पतली सलाई डालें, अगर केक तैयार ह ैतो सलाई बिलकुल 
साफ़ निकल आएगी ।

4.	 अब ओवन से मफ़िन ट्रे निकालें और 10 मिनट तक ठडंा होन ेदें । फिर ट्रे में से केक 
निकालकर जालीदार रकै पर रखें ।

5.	 हर केक के ऊपर का थोड़ा‑सा गोल भाग निकालकर छोटा‑सा गड्ढा बनाएँ ताकि इस 
ख़ाली जगह पर टॉपिगं डाली जा सके । फिर इन्हें अलग रखें ।
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टॉपिगं (Topping)

150 ग्राम	 मसै्क्रपोनी चीज़ (दखेें शब्दावली)
4 बड़ ेचम्मच	 ताज़ी क्रीम
3 बड़ ेचम्मच	 आइसिग शगुर
1 बड़ा चम्मच	 नीब ूका रस
225 ग्राम	स्ट् रॉबरेी

1.	 मसै्क्रपोनी चीज़, ताज़ी क्रीम, आइसिगं शगुर और ताज़े नीब ूका रस कटोर ेमें डालकर 
लकड़ी के चम्मच से फें टें और मलुायम करके अलग रखें ।

2.	 सजाने के लिए 8 छोटी स्ट्रॉबरेी अलग रख दें । बाक़ी की स्ट्रॉबरेी को छोटा‑छोटा काटें 
और मिश्रण में डालें । मिश्रण को बहुत ज़्यादा न मिलाए ँताकि गलुाबी धारियों का डिज़ाइन  
बना रह े। 

3.	 फ़ेयरी केक के ऊपर के ख़ाली भाग में स्ट्रॉबरेी क्रीम भरें ।
 इनके ऊपर स्ट्रॉबरेी रखकर सजाएँ और आइसिगं शगुर बरुककर परोसें ।
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वीगन

अदरक वाले बिस्कुट  (Gingerbread Men)	 16 बिस्कुट

बिस्कुट (Biscuit)	
80 मि. ली.	 सनफ़्लावर ऑयल
165 ग्राम	पि सी चीनी
60 मि. ली.	 सोया मिल्क
400 ग्राम	 मैदा
½ छोटा चम्मच	 मीठा सोडा
½ छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर
½ छोटा चम्मच	 नमक
½ छोटा चम्मच	पि सा जायफल
½ छोटा चम्मच	पि स ेलौंग
½ छोटा चम्मच	पि सी दालचीनी
1½ छोटा चम्मच	पि सी अदरक

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 बेकिग ट्रे में ऑयल लगाए ँया फिर इसमें पार्चमेंट पेपर (दखेें शब्दावली) लगा दें ।
2.	 एक कटोर ेमें सोया मिल्क, ऑयल और चीनी डालकर क़रीब तीन मिनट के लिए फें टें 

(सोया मिल्क ऑयल में अच्छी तरह नहीं घुलता) ।  
3.	फि र छना हुआ मदैा, मीठा सोडा, बेकिग पाउडर, दालचीनी, लौंग, नमक, जायफल और 

अदरक कटोर ेमें डालें और इनका थोड़ा सख़्त‑सा मिश्रण गूधँ लें । 
4.	मि श्रण को थोड़ा चपटा करें और क्लिंग फ़िल्म में लपटेकर फ़्रिज में एक घंटे तक ठडंा 

करें । इस ेतीन दिन तक फ़्रिज में रखा जा सकता है । अगर एक घंटे से ज़्यादा फ़्रिज में रखा 
हो तो काम शरुू करने से पहले इसे बाहर निकालकर 10 मिनट नरम होन ेके लिए रखें ।

5.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर इस े5 मि.मी. (¼ इचं) की मोटाई में बेलें । अगर जिजंरब्रैड 
मनै का कटर है तो इसस ेमिश्रण की आकृतियाँ काट लें (कोई दसूरा कटर भी इस्तेमाल किया 
जा सकता है) । अब पतले चपट ेचम्मच स ेसावधानी से उठाकर इन्हें बकेिग ट्रे पर रखें ।

6.	 बेकिग ट्रे को पहले से गरम किए ओवन में 8 मिनट के लिए रखें । फिर ओवन में से ट्रे 
निकालें और 2 मिनट तक बिस्कुट बेकिग ट्रे पर ही रखे रहन ेदें, फिर ठडं ेकरने के लिए 
रकै पर रखें ।
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आइसिंग
190 ग्राम	 आइसिग शगुर
4 बड़ ेचम्मच	 सोया मिल्क 

1.	 एक कटोर ेमें आइसिगं शगुर और सोया मिल्क डालकर मलुायम और गाढ़ा होन ेतक फें टें 
ताकि इस ेबिस्कुट पर आसानी से लगाया जा सके । जब बिस्कुट ठडं ेहो जाएँ तो इन पर 
आइसिगं लगाकर सजाएँ ।
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जमै टार्ट (Jam Tart)	 12 टार्ट

100 ग्राम	 मक्खन
250 ग्राम	 मैदा
¼ छोटा चम्मच	 नमक
2‑3 बड़ ेचम्मच	 ठडंा पानी
370 ग्राम	स्ट् रॉबरेी जमै, फलों का जमै या लमैन कर्ड 
    	 (लमैन कर्ड के लिए दखेें शब्दावली)

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 बारह टार्ट बनाने वाली ट्रे के साँचों में हलका‑हलका मक्खन लगाएँ ।
2.	 एक कटोर ेमें मदैा और नमक डालकर उसमें मक्खन के छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटकर डालें । 

फिर उगँलियों से मक्खन को मदै ेमें इस तरह मिलाए ँकि यह मिश्रण बारीक़ ब्रैडक्रम्ज़ की 
तरह दिखाई दनेे लग े। इस मिश्रण को जल्दी स ेतैयार कर लें क्योंकि ठडं ेमिश्रण स ेटार्ट 
अच्छे बनेंग े।

3.	मि श्रण में ठडंा पानी डालें और ठडं ेचम्मच से हिलात ेहएु इसे मिलाए ँ। अगर मिश्रण ज़्यादा 
सूखा हो तो ज़रूरत के मतुाबिक़ एक‑एक छोटा चम्मच ठडंा पानी मिलात ेजाएँ ।

4.	मि श्रण को क्लिंग फ़िल्म में लपेटकर ठडंा होन ेके लिए फ़्रिज में कम स ेकम 15 मिनट 
और ज़्यादा से ज़्यादा 30 मिनट तक रखें ।

5.	 इस मिश्रण को मिक्सी में भी तैयार कर सकते हैं । इसके लिए मिक्सी को कुछ सैकिड के 
लिए तज़े गति पर चलाए ँ, फिर थोड़ा रुकें , फिर चलाए ँ, ऐसा 3‑4 बार करें । मक्खन, नमक 
और मदैा मिक्सी में डालें और जब मिश्रण ब्रैडक्रम्ज़ जसैा लगन ेलग,े तब इसमें धीर‑ेधीरे 
पानी डालत ेजाएँ ताकि मिश्रण इकट्ठा होकर गँुधे आटे की तरह हो जाए । क्लिंग फ़िल्म 
में लपटेकर ठंडा करने की ऊपर वाली विधि अपनाएँ ।

6.	 पसे्ट्री स ेक्लिंग फ़िल्म निकालकर इसे मदैा लगी सतह पर ½ सें. मी. (¼ इचं) पतला बलेें । 
टार्ट कटर या कप स ेपेस्ट्री के गोलाकार काट लें जो टार्ट की ट्रे में बन ेसाँचों स ेकुछ बड़े 
हों । ट्रे में बने हर गोलाकार साँच ेमें धीर‑ेसे पेस्ट्री डालकर दबाए ँ।

7.	कि सी भी जमै का भरा हुआ छोटा चम्मच पसे्ट्री लग ेसाँचों में डालें । इन्हें ज़्यादा न भरें 
क्योंकि गरम होने पर जमै बाहर निकल आएगा और जलगेा । इनमें लैमन कर्ड भी डाली जा 
सकती है ।
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8.	 इस क्रिया को सारी पेस्ट्री के इस्तेमाल हो जान ेतक दोहराएँ । बच ेहएु पेस्ट्री के टुकड़ों को 
भी बाक़ी की पेस्ट्री में मिलाकर बार‑बार बलेकर इस्तेमाल किया जा सकता ह ै।

9.	 पहल ेसे गरम किए ओवन में ट्रे रखें और टार्ट गलुाबी हो जान ेतक क़रीब 15 मिनट तक 
बेक करें । ओवन से निकालकर अलग रखें और परूी तरह स ेठडं ेहोन ेदें ।
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स्टिकी टॉफ़ी पडुिग (Sticky Toffee Pudding)	 4 व्यक्तियों के लिए

स्पंज (Sponge)

200 ग्राम	 खजरू
250 मि. ली.	 दधू
100 मि. ली.	 पानी
1 छोटा चम्मच	 मीठा सोडा 
115 ग्राम 	 मक्खन
115 ग्राम	 ब्राउन शगुर  
3 बड़ ेचम्मच	 गोल्डन सिरप
200 ग्राम	 सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
⅛ छोटा चम्मच	पि सा जायफल
½ छोटा चम्मच	पि सी अदरक
½ छोटा चम्मच	पि सी दालचीनी
1 छोटा चम्मच	व निला एसेंस 

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक 20 × 20 सें. मी. (8 × 8 इचं) के कम गहर े बेकिग टिन में पार्चमेंट पेपर (दखेें 

शब्दावली) लगाए ँ।
2.	 खजरूों को आधा‑आधा कर लें और सॉसपनै में डालकर इन्हें दधू और पानी के मिश्रण 

में भिगोएँ । कम आचँ पर रखकर 3‑4 मिनट तक मिश्रण को पकाएँ ताकि खजरू नरम  
हो जाएँ ।

3.	 आचँ स ेहटाकर सोडा मिलाए ँ। इसमें झाग उठने लगगेी । इस ेअलग रखें और ठडंा होने दें ।
4.	फि र एक कटोर ेमें मक्खन, ब्राउन शगुर और गोल्डन सिरप डालें और इन्हें फें टकर मलुायम 

कर लें । इनमें खजूर का मिश्रण मिला दें ।
5.	 अब छना हुआ मदैा, पिसा जायफल, अदरक, दालचीनी और वैनिला भी खजरू के मिश्रण 

में डालकर मिला लें ।
6.	 स्पंज के इस मिश्रण को तैयार बकेिग टिन में डालें ।
7.	 पहल ेस ेही गरम किए ओवन में इसे 30 मिनट तक बेक करें या तब तक बेक करें जब 

तक यह परूी तरह पक जाए और दबाने पर बहुत नरम महससू हो ।
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सॉस
1 बड़ा चम्मच	 गोल्डन सिरप
55 ग्राम	 मक्खन
55 ग्राम	 शक्कर 
2 बड़ ेचम्मच	ट्री कल
110 मि. ली.	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम	

1.	 सॉसपैन में सिरप, मक्खन, शक्कर और ट्रीकल डालकर कम से मध्यम आचँ पर पिघलाए ँ। 
थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेहएु 5 मिनट तक पकाएँ । थोड़ा‑सा ठडंा करने के लिए अलग 
रखें और फिर गाढ़ी क्रीम मिलाए ँ।

2.	 पुडिगं को ऊपर से सब जगह काँटे से गोदें और इसके ऊपर सॉस की आधी मात्रा डाल दें ।
 पुडिगं को बची हईु सॉस और वनिला आइसक्रीम के स्कूप के साथ परोसें ।
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विक्टोरिया स्पंज (Victoria Sponge)	 6 व्यक्तियों के लिए

75 ग्राम	 मार्जरीन
175 मि. ली.	 गरम पानी
1‑2 बड़े चम्मच	 गोल्डन सिरप
½ छोटा चम्मच	 मीठा सोडा 
225 ग्राम	 सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
75 ग्राम	पि सी चीनी
1 छोटा चम्मच	व ैनिला एसेंस
370 ग्राम	स्ट् रॉबरेी जमै
300 मि. ली.	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम
	 बेकिग टिन में लगाने के लिए तले

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 18 सें. मी. (7 इचं) के 2 बेकिग टिन के तलों और किनारों पर तेल लगाएँ ।
2.	 सॉसपनै में गरम पानी डालें और उसमें मार्जरीन पिघलाए ँ। गोल्डन सिरप और सोडा भी  

डाल दें ।
3.	फि र एक कटोर ेमें छना हुआ मदैा और चीनी डालें ।
4.	 मार्जरीन का मिश्रण और वैनिला एसेंस मदै ेमें डालें और अच्छी तरह फें टें । यह मिश्रण घोल 

की तरह लगगेा । अब दोनों बेकिग टिन में बराबर का घोल डालें ।
5.	 पहल ेस ेगरम किए ओवन में दोनों बेकिग टिन रखें और हलके भरू ेहोन ेतक क़रीब 15‑20 

मिनट तक बके करें ।
6.	 बेकिग टिन निकालें और इन्हें ठडंा करने के लिए जालीदार रकै पर रखें ।
7.	 ठडं ेहोन ेपर एक केक पर मोटी‑सी जमै की परत लगाएँ । इस पर गाढ़ी क्रीम की एक तह 

लगाएँ और दसूर ेकेक को इसके ऊपर सैंडविच करके रखें ।
 इस पर आइसिगं शगुर बरुककर क्रीम या आइसक्रीम के साथ परोसें ।
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ट्राइफ़ल स्पंज (Trifle Sponge)	 6‑8 व्यक्तियों के लिए

115 ग्राम	 सलै्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
40 ग्राम	पि सी चीनी
40 ग्राम	 मार्जरीन
1 बड़ा चम्मच	 गोल्डन सिरप
90 मि. ली.	 गरम पानी
¼ छोटा चम्मच	 मीठा सोडा
	 बकेिग टिन में लगान ेके लिए तले 

ओवन को पहले से ही 190°C/375°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक कटोर ेमें मदैा छानें और इसमें पिसी चीनी मिलाए ँ।
2.	 एक अलग कटोर ेमें मार्जरीन, सिरप और गरम पानी डालें । जब मार्जरीन और सिरप पिघल 

जाए ँतब इसमें सोडा डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।
3.	फि र मार्जरीन का मिश्रण मैद ेके मिश्रण में मिलाकर अच्छी तरह फें ट लें ।
4.	 इस मिश्रण को तेल लग ेबेकिग टिन में डालें । पहल ेस ेही गरम किए ओवन में इस े12‑15 

मिनट या तब तक बेक करें जब तक स्पंज केक छून ेपर तैयार लग े।
5.	 ओवन से निकालकर टिन को रैक पर ठडंा होन ेके लिए रख दें ।
6.	 जब स्पंज ठडंा हो जाए तो इसे टिन में स ेनिकालकर एक बड़ ेकाँच के कटोर ेमें रखें ।

ट्राइफ़ल
85 ग्राम का 1 पैकिट	स्ट् रॉबरेी जैली
250 ग्राम	स्ट् रॉबरेी
570 मि. ली.	 कस्टर्ड
300 मि. ली.	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम
100 ग्राम	 भनु ेबादाम की पतली फाँकें
250 ग्राम	 ग्लेस चरैी  
200 ग्राम	चॉ कलेट

1.	 पकैिट पर दी गई हिदायतों के अनुसार वजेीटरेियन जलैी बनाएँ । स्ट्रॉबरेी मिलाकर इस ेसेट 
करें । जब जलैी सेट हो जाए तो इसे चम्मच स ेस्पंज के ऊपर डाल दें ।
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2.	फि र पैकिट पर दी गई हिदायतों के अनुसार कस्टर्ड बनाएँ । ठडंा करके इसे जलैी के ऊपर 
डाल दें ।

3.	 अब कस्टर्ड के ऊपर गाढ़ी क्रीम की तह लगाएँ । बादाम, चरैी और कद्दूकस किए हएु 
चॉकलटे स ेसजाए ँ।
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ट्रीकल स्पंज पडुिग (Treacle Sponge Pudding)	 4‑6 व्यक्तियों के लिए

पडुिग
2 बड़ ेचम्मच	 गोल्डन सिरप
2 बड़ ेचम्मच	 नीब ूका रस
2 बड़ ेचम्मच	 ब्रैडक्रम्ज़
110 ग्राम	 मक्खन
110 ग्राम	पि सी चीनी
150 ग्राम	 सलै्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
½ छोटा चम्मच	पि सी अदरक
1	 नीबू
2 बड़ ेचम्मच	 ऐपल साइडर विनगेर
2 बड़ ेचम्मच	 दधू

विधि
1.	 600 मि. ली. के पुडिगं के कटोर ेके तले पर मक्खन लगाए ँ।
2.	फि र नीबू का रस, सिरप और ब्रैडक्रम्ज़ एक अलग कटोर ेमें मिलाए ँ। इस मिश्रण को चम्मच 

स ेपडुिगं के कटोर ेके तले के किनारों पर लगा दें । 
3.	 अब एक अलग कटोर ेमें मक्खन फें टकर इसमें पिसी चीनी मिलाए ँऔर इतना फें टें कि यह 

हलका होकर फूल जाए ।
4.	 इसमें मदैा, अदरक और नीबू का कद्दूकस किया हआु छिलका मिलाए ँ।
5.	 एक अलग कटोर ेमें दधू और ऐपल साइडर विनगेर मिलाए ँऔर ऊपर वाले मिश्रण में 

डालकर पुडिगं का नरम मिश्रण बनाए ँ। अगर दधू कम ह ैतो और डाल सकत ेहैं ।
6.	मि श्रण को मक्खन लग ेपुडिगं के कटोर ेमें डालें । इस ेग्रीज़प्रूफ़ पपेर स ेढकें  और धागे स ेबाँध दें । 

फिर ढककर इसे 1 घंटा 15 मिनट तक बरतन में उबलत ेपानी के ऊपर रखकर भाप स ेपकाएँ । 
7.	 भाप स ेपकाने के बाद कटोर ेको सावधानी से बरतन में से निकालें और 5 मिनट रखा रहने 

दें । पपेर हटाकर कटोर ेको ध्यान से एक गरम प ल्ेट पर उलटा दें ।

सॉस
3 बड़ ेचम्मच	 गोल्डन सिरप
3 बड़ ेचम्मच	 नीब ूका रस

1.	 सॉसपैन में कम आँच पर गोल्डन सिरप गरम करके उसमें नीबू का रस मिलाए ँ। इस सॉस 
को पुडिगं के ऊपर डालें ।

 पुडिगं को फें टी हईु क्रीम या कस्टर्ड के साथ परोसें । दोबारा गरम करना हो तो 40 मिनट 

के लिए भाप में रखकर नरम करें ।
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लैक्टॉस‑रहित, वीगन

ट्रीकल टार्ट (Treacle Tart)	 6 व्यक्तियों के लिए

पसे्ट्री
225 ग्राम	 सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
110 ग्राम	 मार्जरीन
¼ छोटा चम्मच	 नमक
2 बड़ ेचम्मच	 पानी

ओवन को पहले से ही 200°C/400°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक 20 से 23 सें. मी. (8‑9 इचं) की गोल काँच की ओवनप्रूफ़ टार्ट प्लेट अलग रखें ।
2.	 एक कटोर ेमें छना हुआ मदैा, मार्जरीन और नमक डालें । उगँलियों स ेमार्जरीन को मदै ेमें इस 

तरह मिलाए ँकि यह बारीक़ ब्रैडक्रम्ज़ की तरह लगन ेलगे । पानी मिलाकर सख़्त‑सा मिश्रण 
तयैार कर लें । इस मिश्रण के दो पेड़ ेबनाए ँ। पहला कुछ बड़ा और दसूरा उससे छोटा । 

3.	 हलका‑सा मदैा लगी सतह पर पेस्ट्री के बड़ ेपेड़ ेको गोलाकार में बेलें । इसका आकार टार्ट 
प ल्ेट स ेक़रीब 2 सें. मी. (¾ इचं) बड़ा होना चाहिए ।  

4.	 टार्ट प ल्ेट के किनारों को पानी से ब्रश करें । गोल बलेी हईु पेस्ट्री को बेलन पर उठाएँ और 
टार्ट प ल्ेट में हलके से नीच ेदबा दें ।

5.	 प्लेट के किनारों से निकली हईु पेस्ट्री को तेज़ चाकू स ेकाट दें । पसे्ट्री के ऊपरी किनारे को 
थोड़ी‑थोड़ी दरूी पर अँगूठ ेसे दबाकर संुदर लहरिया डिज़ाइन बना दें ।

भरावन
3 बड़ ेचम्मच	 गोल्डन सिरप
3 बड़ ेचम्मच	 ब्रैडक्रम्ज़
1	 नीबू

1.	 सॉसपनै में नीबू का रस और उसका कद्दूकस किया छिलका डालें । इसमें गोल्डन सिरप 
और ब्रैडक्रम्ज़ डालकर कम आँच पर सिरप के पिघलन ेतक गरम करें । सॉसपनै को आँच 
स ेहटाएँ । जब यह तरल मिश्रण ठंडा हो जाए तो इसे पेस्ट्री में डालें । ध्यान रह ेकि यह 
मिश्रण किनारों पर न लग े।

2.	 पसे्ट्री के बचे टुकड़ों और छोटे पेड़ ेको इकट्ठा करके गोल पड़ेा बना लें । इस ेबहुत 
पतला बलेें । फिर इसकी इतनी पतली लबंी पट्टियाँ काटें कि भरावन के ऊपर जाल बनाया  
जा सके ।
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3.	 पट्टियों के किनारों पर पानी लगाए ँऔर इन्हें भरावन के ऊपर जालनमुा डिज़ाइन में सजा 
दें । गील ेकिनारों को पेस्ट्री के बाहर वाल ेकिनारों से चिपका दें । सुदंर डिज़ाइन बनाने के 
लिए इन पट्टियों को मोड़कर कई तरह के डिज़ाइन बनाए जा सकते हैं या फिर इन्हें पसे्ट्री 
के ऊपर डाल ेबिना भी बेक किया जा सकता ह ै।

4.	 टार्ट प्लेट को पहल ेस ेगरम किए ओवन में रखें और पेस्ट्री को 30‑35 मिनट तक बेक करें ।
 इस टार्ट को गाढ़ी क्रीम के साथ ठंडा या गरम परोसा जा सकता ह ै।

अन्य विकल्प
जमै टार्ट (Jam Tart)

2‑3 बड़ ेचम्मच	 जमै
विधि में नं. 1 पर बताए गए भरावन के बजाय, जैम के 2‑3 बड़े चम्मच सॉसपैन में 
हलका‑सा गरम करें ताकि यह नरम होकर मलुायम हो जाए । ठंडा होने पर इसे पेस्ट्री के 
ऊपर डालें ।
मार्मलेड टार्ट (Marmalade Tart)

2‑3 बड़ ेचम्मच	 मार्मलड
विधि में न.ं 1 पर बताए गए भरावन के बजाय पसे्ट्री पर मार्मलड की तह लगाए ँ।
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ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

नाशपाती और गरम चॉकलेट सॉस 
(Pears & Hot Chocolate Sauce)	 2 व्यक्तियों के लिए

2	 नाशपातियाँ
2	ल ौंग
2	 इलायची
1 छोटी डडंी	 दालचीनी
100 ग्राम	पि सी चीनी
½	 नीबू

विधि
1.	 नाशपातियाँ छीलकर बीज निकालें लेकिन डडंी साथ लगी रहन े दें । साबतु नाशपातियाँ 

सॉसपनै में डालें और इनके ऊपर तक पानी भर दें ।
2.	ल ौंग, इलायची और दालचीनी पीसकर इन्हें नीब ूके रस और पिसी चीनी के साथ सॉसपनै में 

डालें । मध्यम आचँ पर थोड़ी‑थोड़ी दरे में हिलात ेहएु इन्हें चीनी के घुल जाने तक उबालें ।
3.	फि र आचँ कम करके 20 मिनट पकाएँ या तब तक पकाएँ जब तक नाशपातियाँ नरम हो 

जाएँ और रस कम होकर गाढ़ा हो जाए ।

सॉस
100 ग्राम	 मार्जरीन  
100 ग्राम	 कोको पाउडर
100 ग्राम	 गोल्डन सिरप
100 ग्राम	 ब्राउन शगुर  
150 मि. ली.	 सोया मिल्क

1.	 सारी सामग्री को एक अलग सॉसपैन में कम से मध्यम आचँ पर गरम करें ताकि मार्जरीन 
और ब्राउन शगुर पिघलकर पूरी तरह घलु जाएँ । सॉस को गाढ़ा करन ेके लिए 5 मिनट तक 
कम आचँ पर पकाए ँ।

 नाशपातियों पर सॉस की मोटी तह डालें और आइसक्रीम के साथ परोसें ।
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बैनौफ़ी पाइ (Banofee Pie)	 6‑8 व्यक्तियों के लिए

300 ग्राम	 डाइजसे्टिव बिस्कुट
110 ग्राम	 मक्खन
110 ग्राम	बि ना नमक का मक्खन
110 ग्राम	पि सी चीनी
400 ग्राम	 कंडेंस्ड मिल्क (Condensed Milk)

2	 केले
300 मि. ली.	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम
200 ग्राम	चॉ कलेट

विधि
1.	 एक 20 सें. मी. (8 इचं) का केक टिन जिसका तला अलग हो जाता हो, तैयार रखें ।
2.	 कम आचँ पर सॉसपैन रखें और इसमें मक्खन पिघलाकर आचँ स ेहटा दें ।
3.	फि र बिस्कुट दरदर ेकरके इसमें मिलाए ँ।
4.	बिस् कुट का मिश्रण केक टिन में डालें और हलका‑सा दबा दें ।
5.	 अब इस मिश्रण को सैट करने के लिए केक टिन को ऐलुमिनियम फ़ॉयल स ेढककर फ़्रिज 

में रखें ।
6.	 सॉसपैन में कम आचँ पर बिना नमक का मक्खन और चीनी डालकर चलात ेजाएँ ताकि 

मक्खन पिघल जाए और चीनी भी घलु जाए ।
7.	 अब सॉसपैन में कंडेंस्ड मिल्क डालें और लगातार चलात ेहएु कम आँच पर मिश्रण को 

उबाल लें । जसै ेही मिश्रण गाढ़ा होकर कैरमेल की ख़ुशबू दनेे लग,े इस ेआँच स ेहटाकर 
ठडंा करें । कैरमेल को बिस्कुट के मिश्रण के ऊपर डालें और सटै होन ेके लिए रख दें ।

8.	 केले की फाँकें  काटकर कैरमेल के ऊपर सजाएँ । फिर फें टी हुई क्रीम स ेकेल ेढक दें । इसके 
बाद कद्दूकस की हुई चॉकलटे ऊपर बरुक दें ।
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ग्लूटन‑रहित  

राइस पडुिग (Rice Pudding)	 4 व्यक्तियों के लिए

40 ग्राम	 मक्खन
75 ग्राम	पि सी चीनी
100 ग्राम	 परमल चावल
½ छोटा चम्मच 	व निला एसेंस 
1 लीटर	 पूरी चिकनाई वाला दधू
150 मि. ली.	 फें टी हुई क्रीम 
¼ छोटा चम्मच	 नमक
	पि सा जायफल स्वादानुसार

ओवन को पहले से ही 150°C/300°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 सॉसपैन में कम आचँ पर मक्खन पिघलाए ँ। इसमें चीनी डालें और चीनी के घलु जान ेतक 

चलात ेरहें ।
2.	फि र इसमें चावल डालें और चावल के थोड़ ेफूल जाने तक हिलात ेजाएँ ।
3.	 अब थोड़ा‑थोड़ा करके दधू डालत ेजाएँ और मिश्रण को लगातार चलात ेरहें ताकि इसमें 

कोई गाँठें न बन सकें  ।
4.	 सॉसपनै में क्रीम और नमक मिलाए ँ। हलकी आचँ पर थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेहएु 15 

मिनट तक चावल पकाए ँ। फिर आचँ से उतारकर वैनिला एसेंस डालें ।
5.	मि श्रण को कैसरोल में डालें और इसके ऊपर पिसा हआु जायफल डाल दें ।
6.	फि र इस ेपहल ेसे ही गरम किए ओवन में क़रीब 60‑90 मिनट के लिए बके करें या तब 

तक बेक करें जब तक इस पर पतली‑सी पपड़ी बन जाए । पडुिगं ऊपर स ेजल्दी भरूी न 
हो जाए, इसलिए ऐलुमिनियम फ़ॉयल की एक शीट कैसरोल के ऊपर डाल दें । 

7.	 पक जान ेपर कैसरोल ओवन से निकालें और ठडंा कर लें ।

अन्य विकल्प 
लमैन राइस पडुिग (Lemon Rice Pudding)

1	 नीबू
½ छोटा चम्मच	पि सा हुआ जायफल

विधि में बताए गए नं. 5 पर पुडिगं के ऊपर जायफल के साथ नीबू का कद्दूकस किया 
हआु छिलका डाल दें ।
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ग्लूटन‑रहित 

लैमन पॉसेट (Lemon Posset)	 6 व्यक्तियों के लिए

600 मि. ली.	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम
140 ग्राम	पि सी हुई चीनी
2	 नीबू

विधि
1.	 एक सॉसपैन में गाढ़ी क्रीम और चीनी डालकर कम से मध्यम आँच पर पकाएँ ताकि चीनी 

घुल जाए और धीर‑ेधीर ेक्रीम उबलन ेलग े। आचँ कम करें और 3 मिनट तक और पकाकर 
आँच से हटा लें ।

2.	 नीब ूका छिलका बारीक़ कद्दूकस करें और इनका रस निकालकर कटोरे में डालें ।
3.	 इन्हें क्रीम वाल ेसॉसपैन में डालकर फें ट लें ।
4.	 इस मिश्रण को 6 कटोरियों में या 6 छोटे गिलासों में डालें और सटै होन ेके लिए 2‑3 घटें 

फ़्रिज में रखें ।
 इस ेताज़ी कटी स्ट्रॉबरेी, जिजर बिस्कुट या शॉर्ट ब्रैड के साथ परोसें ।
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मसालेदार ट्रीकल केक (Spiced Treacle Cake)	 10 व्यक्तियों के लिए

80 ग्राम	 ओट्स
250 मि. ली.	 दधू
400 ग्राम	 सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (दखेें शब्दावली) 
2 छोटे चम्मच	पि सी अदरक
110 ग्राम	च ीनी
¼ छोटा चम्मच	 नमक
80 ग्राम	 मक्खन
125 मि. ली.	 गोल्डन सिरप या शहद
125 मि. ली.	ट्री कल या मोलैसिज़

ओवन को पहले से ही 165°C/325°F तक गरम करें ।

विधि
1.	 एक छोटे कटोर ेमें ओट्स डालें और दधू मिलाए ँ। इन्हें 30 मिनट तक भीगन ेदें ।
2.	 एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा, अदरक, चीनी और नमक डालकर मिलाए ँऔर अलग रख दें ।
3.	 एक छोट ेसॉसपैन में मध्यम आँच पर मक्खन पिघलाकर इसमें गोल्डन सिरप और ट्रीकल 

डालें और अच्छी तरह मिलाए ँ। फिर इसे ओट्स और दधू में डालकर हिलाए ँऔर इस मिश्रण 
को बड़ ेकटोर ेमें रखी सूखी सामग्री में डाल दें ।

4.	मि श्रण के एकसार हो जाने तक इसे चलाए ँ, फिर 20‑22 सें. मी. (8‑9 इचं) के बेकिग 
पैन में डाल दें ।

5.	 अब इस ेक़रीब 45 मिनट या ऊपर से हलका भूरा होने तक बेक करें ।  
6.	 ओवन स ेनिकालकर पैन में ही ठडंा होने के लिए रख दें ।
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क्रिसमस पडुिग (Christmas Pudding)	 10 व्यक्तियों के लिए

1 बड़ा चम्मच	 मार्मलड
1 छोटा चम्मच	 दधू
1 छोटा चम्मच	 मीठा सोडा 
1	 नीबू 
1	 गाजर
110 ग्राम	 सखूी चरैी  
2	 सबे
350 ग्राम	 मदैा
225 ग्राम	 कद्दूकस किया हआु नारियल
350 ग्राम	 ब्रैडक्रम्ज़
450 ग्राम	 काली बीज रहित किशमिश (Currants)

225 ग्राम	 बड़ी किशमिश
225 ग्राम	 पीली किशमिश 
110 ग्राम	मि क्स्ड् पील (दखेें शब्दावली)  
110 ग्राम	 बहतु पतली बादाम की फाँकें
½ छोटा चम्मच	पि सा मिक्स्ड स्पाइस (दखेें शब्दावली)
½ छोटा चम्मच	पि सी दालचीनी 
½ छोटा चम्मच	पि सा जायफल
450 ग्राम 	 ब्राउन शगुर  
	 पुडिगं पनै में लगान ेके लिए मक्खन या तले

विधि
1.	 2 मध्यम आकार के पुडिगं पैन में तले या मक्खन लगाए ँ।
2.	 एक छोटे कटोर ेमें मार्मलडे, दधू और सोडा मिलाकर अलग रखें ।
3.	 नीब ूका छिलका कद्दूकस करके इसका रस निकालें । गाजर छीलकर कद्दूकस करें । चरैी 

काट लें और सेब भी कद्दूकस कर लें । य ेसब एक बड़ ेकटोर ेमें डालें और बची हईु 
सामग्री भी इसी में डालकर अच्छी तरह मिलाए ँ।

4.	 फलों के मिश्रण में एक गड्ढा बनाएँ और उसमें मार्मलडे का मिश्रण डालकर अच्छी  
तरह मिलाए ँ।

5.	फि र मिश्रण को आधा‑आधा करके पुडिगं के दोनों पैन में डाल दें । इन्हें दोहर ेग्रीज़प्रूफ़ 
पपेर के ऊपर फ़ॉयल लगाकर ढक दें और अच्छी तरह धाग ेसे बाँधें ।
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6.	 पुडिगं के पैन भाप से पकानेवाल ेबरतन (Steamer) में रखें जो नीचे स ेपानी स ेभरा हो 
या फिर एक बड़ ेपानी से भर ेसॉसपैन के तले पर प्लेट रखकर उस पर पुडिगं के पैन 
रखें । 30 मिनट तक उबलत ेपानी में भाप स ेपकाए ँऔर फिर मध्यम आचँ पर 1½ घटंा 
भाप में और पकाएँ । थोड़ी‑थोड़ी दरे में सॉसपनै में उबलता पानी डालें ताकि इसमें पानी न  
सखू जाए ।

7.	 जब दोनों पुडिगं ठडंी हो जाएँ तब ग्रीज़प्रूफ़ पेपर और फ़ॉयल निकालकर इन्हें फिर से 
ग्रीज़प्रूफ़ पपेर और फ़ॉयल से ढकें  और बाँधकर रख दें ।

8.	 इस पुडिगं को क्रिसमस से कुछ दिन पहल ेही बनाकर रखा जा सकता है ।
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मिन्स पाइ (Mince Pies)	 10 मिन्स पाइ

भरावन
40 ग्राम	 कैं डीड फ़्रूट (दखेें शब्दावली)
¼ छोटा चम्मच	पि सा जायफल
½ 	 नीबू
½ 	 सतंरा
½ 	 हरा सबे
55 ग्राम	 कद्दूकस किया हआु नारियल
55 ग्राम	 हरी किशमिश
40 ग्राम	 पीली किशमिश
90 ग्राम	 काली बीज रहित छोटी किशमिश
85 ग्राम	 ब्राउन शगुर 
1 छोटा चम्मच	 ऑलस्पाइस

1.	 कैं डीड फ़्रूट को बारीक़ काट लें और जायफल कद्दूकस कर लें । नीबू और सतंर ेका 
छिलका कद्दूकस करें और इनका रस निकाल लें । सबे के बीज निकालें और इसके 
छोटे‑छोटे टुकड़ ेकाटें । इनमें कद्दूकस किया हआु नारियल मिलाकर सबको एक बड़ े
हीटप्रूफ़ कटोरे में डालें ।

2.	 बची हईु सामग्री भी कटोर ेमें डालें और बहतु अच्छी तरह मिला लें । 
3.	 साफ़ कपड़ ेसे ढककर रात भर के लिए रख दें ।
4.	 अगले दिन ओवन को 110°C/225°F तक गरम करें ।
5.	 कटोर ेसे कपड़ा हटाएँ और फ़ॉयल स ेढक दें । गरम किए ओवन में 2½ घटें के लिए रखें । 
6.	मि श्रण को अच्छी तरह मिलाकर ठडंा होन ेके लिए रख दें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में इस ेहिलात ेरहें ।

पसे्ट्री
150 ग्राम	 मदैा
75 ग्राम	पि स ेबादाम
¼ छोटा चम्मच	 नमक
110 ग्राम	 ठडंा मक्खन
1	 सतंरा
	ट्रे  पर लगान ेके लिए बिना नमक का मक्खन या तले

ओवन को पहले से ही 180°C/350°F तक गरम करें ।
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विधि
1.	 एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा, बादाम और नमक डालें । इसमें उँगलियों स ेमक्खन मिलाए ँताकि 

मिश्रण एकसार हो जाए ।
2.	 सतंर े का छिलका कद्दूकस करके मिश्रण में मिलाए ँऔर रस एक अलग कटोर े में 

रखें । मिश्रण में काँटे से धीर‑ेधीर ेउतना ही रस डालें जिसस ेयह गुधेँ हुए आटे की तरह  
लगन ेलग े। 

3.	मि श्रण को हलका‑सा गँूधकर नरम और मलुायम कर लें । इस ेएक कटोर ेमें डालें और 
क्लिंग फ़िल्म से ढककर 15 मिनट फ़्रिज में रखें ।

4.	 हलका‑सा मदैा लगी साफ़ सतह पर आधे मिश्रण को ½ सें. मी. (¼ इचं) पतला बले लें ।
5.	 दस साँचों की बड़ी पाइ ट्रे में मक्खन या तले लगाएँ ।
6.	 बलेे हएु मिश्रण के 8 सें. मी. (3 इचं) के कटर से 10 गोलाकार काटें और सावधानी से 

पाइ ट्रे के 10 साँचों में लगाए ँ। फिर चम्मच स ेइनमें मिन्स की भरावन ऊपर तक भर दें ।
7.	 अब बचे हएु मिश्रण को बेलें और 6 सें. मी. (2½ इचं) के कटर स े10 गोलाकार और 

काटें । इन्हें पाइ की भरावन के ऊपर लगाए ँऔर काँटे से थोड़ा‑सा गोदें ।
8.	 इन्हें 30 मिनट या ऊपर स ेहलकी भरूी होन ेतक बेक करें । ट्रे को ओवन स ेनिकालकर 

कुछ मिनट ठडंा होने के लिए रख दें । फिर पाइ को निकालन ेके लिए साँचों को थपथपाएँ 
और जालीदार रकै पर सरका दें ।

 इनके ऊपर आइसिगं शगुर बरुकें  और गाढ़ी क्रीम के साथ परोसें ।
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 ग्लूटन‑रहित, लैक्टॉस‑रहित, वीगन

जिजंरएड (Gingerade)	 1 लीटर

2	 नीबू 
1 टकुड़ा (1½‑2 इचं)	 अदरक
4	ल ौंग
1 डडंी (2‑3 ग्राम)	 दालचीनी
220 ग्राम	च ीनी
1 लीटर	 पानी

विधि
1.	 नीबू के छिलके कद्दूकस करें और नीबू का रस निकालें । इन्हें सॉसपनै में डालकर अलग रखें ।
2.	 अदरक छीलकर कद्दूकस कर लें । 1½‑2 बड़ ेचम्मच अदरक चाहिए, लेकिन स्वादानुसार 

ज़्यादा इस्तेमाल कर सकत ेहैं ।
3.	 सॉसपनै में अदरक, दालचीनी, लौंग और चीनी डालें । इनमें पानी मिला दें ।
4.	 सामग्री को लगातार चलात ेहएु उबालें । एक बार उबल जान ेपर इसे कम आँच पर 10 मिनट 

और पकाएँ । सॉसपैन को आँच से हटाएँ और दस मिनट ठडंा होन ेदें ।
5.	मि श्रण को जग में छानें और ठडंा करके सामान्य तापमान पर ले आए ँ। चखकर दखेें और 

ज़रूरत के मतुाबिक़ इसमें पानी, नीबू का रस या चीनी मिलाए ँ।
 इस ेठडंा करके बर्फ़ , पुदीन ेकी डडंियों और नीब ूकी पतली फाँकों के साथ परोसें ।
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हॉट चॉकलेट (Hot Chocolate)	 3 कप

600 मि. ली.	 दधू
142 मि. ली.	 फें टी हुई गाढ़ी क्रीम
100 ग्राम	 डार्क  चॉकलटे
	च ीनी/शहद स्वादानुसार

विधि
1.	 सॉसपैन में दधू और गाढ़ी क्रीम डालें । डार्क  चॉकलटे के क़रीब ½ सें. मी. के टुकड़ ेकरें 

और सॉसपैन में डालें । मिश्रण को हलकी आँच पर चॉकलटे के पिघलन ेतक लगातार चलाते 
हुए उबालें । स्वादानसुार शहद या चीनी मिलाए ँ।

 इसके ऊपर गाढ़ी क्रीम और कद्दूकस की हईु चॉकलेट डालकर परोसें ।

अन्य विकल्प
ठंडा चॉकलेट मिल्क (Cold Chocolate Milk)

	विधि में बताए गए नं. 2 पर शहद या चीनी मिलान ेके बाद दधू को ठडंा करन ेके लिए 
फ़्रिज में रखें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में इसे हिलाए ँताकि इसके ऊपर पपड़ी न बन सके ।
 इस ेठडंा परोसें ।

पजंाबी ढाबे की चाय (Punjabi Roadside Chai) 	 1 बड़ा कप

350 मि. ली.	 पानी
100 मि. ली.	 दधू
1 सें. मी. (½ इचं)	 अदरक का टकुड़ा 
मसाल	े 1 हरी इलायची, 2 काली मिर्च, ¼ छोटा चम्मच 
	 सौंफ, 1 छोटी डडंी दालचीनी
	च ाय पत्ती या टी‑बगै स्वादानुसार

विधि
1.	 पानी और दधू को सॉसपैन में डालकर उबालें । स्वादनसुार चीनी मिलाए ँ।
2.	 अदरक छीलकर कद्दूकस कर लें और अलग रखें ।
3.	 हरी इलायची और काली मिर्च कूटकर इस ेसॉसपनै में बाक़ी मसालों और अदरक के साथ 

डाल दें । चाय पत्ती डालकर हलकी आचँ पर थोड़ी दरे के लिए उबलन ेदें ।
4.	 अपन ेस्वादानसुार चाय पत्ती की जगह टी‑बैग भी डाल सकत ेहैं । अगर टी‑बैग डाला है 

तो इसे एक मिनट या कुछ ज़्यादा समय तक ब्रू होन ेदें । फिर चाय छानकर कप में डालें ।
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नीबू पानी (Lemonade)	 1 लीटर

3 	 नीबू 
140 ग्राम	पि सी चीनी
1 लीटर	 ठडंा पानी

विधि
1.	 नीबू धोकर इनके 4‑4 टुकड़ ेकरें और फ़ूड प्रोससेर में डाल दें ।
2.	 फ़ूड प्रोससेर में चीनी और 500 मि. ली. ठडंा पानी डालें और नीबू के बहुत बारीक़ होने 

तक इसे चलात ेजाए ँ।
3.	मि श्रण को जग में छान लें । इसे दबाकर जितना रस निकाल सकते हैं, निकाल लें । 

500 मि. ली. बचा हआु पानी भी मिला लें ।
 इस ेबर्फ़  और नीबू की पतली फाँकों के साथ परोसें ।

 

पिकं लैमनेड (Pink Lemonade)	 ½ लीटर

1½ 	 नीबू
1 	 संतरा
510 ग्राम	स्ट् रॉबरेी
300 ग्राम	पि सी चीनी
350 मि. ली.	 पानी

विधि
1.	 नीबू और संतरा धोकर इनकी फाँकें  करें और सॉसपनै में डालकर अलग रखें ।
2.	स्ट् रॉबरेी धोकर इन्हें भी पानी और चीनी के साथ सॉसपनै में डालें ।
3.	 इस मिश्रण को आचँ पर रखें और थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेहएु जल्दी स ेउबाल लें । उबल 

जान ेपर इसे आचँ से हटाकर ठडंा होने दें ।
4.	फि र इस ेजग में छान लें । इसे दबाकर जितना रस निकाल सकत ेहैं, निकालें । इस सिरप को 

फ़्रिज में एक हफ़्ते के लिए रखा जा सकता है ।
 परोसने स ेपहले थोड़ा‑सा लैमनेड गिलास में डालें और ऊपर से पानी या सोडा और बर्फ़ 

डालकर पदुीन ेकी पत्तियों से सजाए ँ।
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शब्दावली
1.	क् रिस्टलाइज़्ड जिजंर (Crystallized Ginger) — अदरक के टुकड़ ेजिन्हें चाशनी में तब तक 

पकाया जाता ह ैजब तक चाशनी बिलकुल सखू जाए ।
2.	 कैं डीड फ़्रूट  (Candied Fruit) — फल जिन्हें कम पानी की चाशनी में पकाकर प्रिज़र्व (Preserve) 

किया गया हो । 
3.	 कैं डीड/मिक्स्ड सिट्र्स पील (Candied/Mixed Citrus Peel) — नीबू और संतर ेआदि फलों के 

छिलके जिन्हें कम पानी की चाशनी में पकाकर प्रिज़र्व (Preserve) किया जाता है ।
4.	 ग्लेस चरैी (Glace Cherry) — कम पानी की चाशनी में प्रिज़र्व (Preserve) की हुई चैरी ।
5.	ट ॉस (Toss) — दोनों हाथों में एक-एक चम्मच लकेर मिश्रण को बार‑बार हलके स ेऊपर 

उठाकर मिलाना ।
6.	ट हीनि

1 कप	 फें टी हुई ताज़ी गाढ़ी दही 

पेस्ट के लिए
2 बड़ ेचम्मच	तिल
1½ बड़ा चम्मच	 नीब ूका रस
2 बड़ ेचम्मच	 ऑलिव ऑयल
1 कली	ल हसनु
	 नमक स्वादानुसार
•• मध्यम आँच पर नॉन‑स्टिक पैन में तिल डालकर कुछ सैकिड के लिए भनूें । फिर इन्हें 
परूी तरह ठडं ेहोने के लिए रख दें ।

•• कटोर ेमें तिल, ऑलिव ऑयल, नीब ूका रस, लहसनु और नमक डालें ।
•• मिक्सी में पीसकर इनकी पेस्ट बना लें । 
•• परोसने से पहले दही और पेस्ट को अच्छी तरह फें ट लें । टहीनि तयैार ह,ै इसे  
ठडंा परोसें ।

7.	 ट्रीकल (Treacle)/मोलैसिज़ (Molasses) — गन्ने का पका हुआ काले रगं का गाढ़ा रस ।
8.	 डबल बॉयलर (Double Boiler) — उबलते पानी के बड़ ेबरतन में दसूरा बरतन रखकर उसमें 

व्यंजन को पकाना ।
9.	 पफ़ पसे्ट्री (Puff Pastry)

5 कप	 मदैा
2 कप	 ठडंा पानी (आवश्यकता के अनसुार) 
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2½ छोटे चम्मच	 नमक
2 कप	बि ना नमक का मक्खन (सामान्य तापमान पर)
•• प्लास्टिक रैप के दो टुकड़ों के बीच में मक्खन रखें और बेलन से चपटा करके इसे 
फ़्रिज में 20 मिनट तक सख़्त होने के लिए रख दें ।

•• एक बड़ ेकटोर ेमें मदैा और नमक डालें और इसमें उतना ही पानी मिलाए ँजिसस ेमिश्रण 
कटोर ेके किनारों से अलग होने लग े। इस ेगोल आकार दकेर थोड़ा‑सा चपटा करें और 
10 मिनट के लिए रख दें ।

•• फिर हलका‑सा मदैा लगी सतह पर गँुधे हुए मिश्रण को क़रीब ½ इचं पतले आयताकार  
में बेलें । मक्खन के सख़्त टकुड़ ेको इसके बीच में रखकर दोनों किनारों को ऊपर 
लाकर इसे ढक दें ।

•• मिश्रण को फिर से ½ इचं पतला बलेें, ध्यान रह ेकि मक्खन बाहर न निकल आए । अब 
एक बार फिर से किनारों को बीच में लाकर इन्हें मोड़ें । 

•• फिर स ेआयताकार में बेलें और दोनों किनारों को बीच में ल ेआए ँ। मक्खन अब नरम 
होने लगगेा । मिश्रण को बेकिग शीट पर रखकर हलका‑सा दबाएँ । फिर क्लिंग फ़ॉयल 
में लपटेें और फ़्रिज में आधे घंटे तक ठडंा होन ेके लिए रखें ।

•• अब मिश्रण को ठडंा करके इसी प्रक्रिया को दो बार और दोहराएँ और सख़्त करन ेके 
लिए फ़्रिज में रखें ।

•• इस प्रक्रिया को दो बार और दोहराएँ तथा सख़्त होन ेतक फ़्रिज में रखें । इस तरह यह 
प्रक्रिया कुल मिलाकर 6 बार करनी ह ै।

•• पफ़ पसे्ट्री अब तैयार ह ैऔर इसे किसी भी व्यंजन में इस्तेमाल किया जा सकता है । 
पसे्ट्री बनाने के लिए मिश्रण को ¼ इचं पतला बलेें और ओवन को पहले स ेही कम 
स ेकम 200°C/400°F तक गरम करें ।

10.	बेकिग पार्चमेंट पपेर (Baking Parchment Paper) — बेकिग में इस्तेमाल किया जानेवाला विशषे 
पेपर जिस ेमिश्रण डालने स ेपहल ेटिन में लगाया जाता है । 

11.	मिक्स्ड स्पाइस (Mixed Spice) 
1 बड़ा चम्मच	पि सी दालचीनी
1 छोटा चम्मच	पि सा धनिया
1 छोटा चम्मच	पि सा जायफल
½ छोटा चम्मच	पि सी सोंठ
¼ छोटा चम्मच	 ऑलस्पाइस
¼ छोटा चम्मच	पि सा लौंग
•• अगर मसाले साबतु हैं तो इन्हें छोटी मिक्सी या मसूली में कूट लें ।
•• सार ेमसालों को कटोरे में डालकर मिलाए ँ।
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•• फिर इन्हें एयरटाइट (Airtight) डिब्बे में रखें । कोशिश करें कि यह मसाला दो महीने 
में इस्तेमाल हो जाए ।

12.	मिक्स्ड हर्ब्ज़  (Mixed Herbs) — इसमें क़रीब‑क़रीब एक‑सी मात्रा में इन सखूी हर्ब्ज़ को 
मिलात ेहैं : बज़ेिल, मार्जोरम, ऑरगेनो, रोज़मरेी, सेज और टाइम । 

13.	मसै्क्रपोनी चीज़ (Mascarpone Cheese)

500 मि. ली.	 क्रीम
1 बड़ा चम्मच	 नीब ूका रस
•• एक बरतन में क्रीम डालें और मध्यम‑कम आँच पर डबल बॉयलर में रखकर इसे 
लगातार चलात ेहएु पकाएँ जब तक इसका तापमान 85/90°C (185/195°F) तक पहँुच 
जाए । इसमें क़रीब 15 मिनट लग सकत ेहैं ।

•• अब इसमें नीबू का रस मिलाए ँऔर लगातार चलात ेहएु तब तक पकाएँ जब तक क्रीम 
गाढ़ी होकर चम्मच से लिपटने लग े।

•• क्रीम वाला बरतन आचँ से हटाएँ और 20 मिनट के लिए ठडंा होन ेके लिए रख दें ।
•• छलनी पर मलमल का दोहरा पतला कपड़ा लगाकर एक बड़ ेकटोर ेके ऊपर रखें (चीज़ 
का तरल मिश्रण कटोरे में इकट्ठा हो जाएगा) ।

•• फिर बीस मिनट के बाद गाढ़ी क्रीम छलनी में डाल दें और इस ेबिलकुल ठडंी हो 
जाने दें ।

•• अब छलनी को क्लिंग रैप से ढकें  और रात‑भर या क़रीब 24 घंटे के लिए फ़्रिज में 
रखें ताकि धीर‑ेधीर ेइसका पानी निकल जाए और गाढ़ा चीज़ तयैार हो जाए ।  

14.	रिकोटा चीज़ (Ricotta Cheese)

4 कप	 परूी चिकनाई वाला दधू
2 कप	 गाढ़ी क्रीम
1 छोटा चम्मच	 नमक 
3 बड़ ेचम्मच	 सफ़ेद सिरका 
•• एक गहर ेबड़ ेकटोर ेके ऊपर बड़ी छलनी रखें और दोहरा किया हआु मलमल का 
गीला कपड़ा छलनी के ऊपर लगा दें । फिर एक बड़ ेस्टील के बरतन में दधू और क्रीम 
डालें । नमक डालकर मध्यम आचँ पर थोड़ी‑थोड़ी दरे में चलात ेहएु इसे उबाल लें । 
अब आँच बदं करके इसमें सिरका मिलाए ँ। मिश्रण को क़रीब एक मिनट तक रखा रहने 
दें ताकि इसका पानी और गाढ़ा पनीर अलग हो जाएँ । 

•• मिश्रण को मलमल का कपड़ा लगी छलनी में डालें और 20 स े25 मिनट तक इसका 
पानी निकलने दें । थोड़ी‑थोड़ी दरे में कटोर ेमें इकट्ठे हो रहे पानी को निकालत ेरहें । 
जितनी ज़्यादा दरे पानी निकलता रहेगा, रिकोटा चीज़ उतना ही गाढ़ा हो जाएगा । यह 
आपके ऊपर है कि आप इसे कितना गाढ़ा पसदं करते हैं । 
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•• अब रिकोटा को कपड़ ेसे अलग करके एक कटोरी में निकालें । कपड़ ेऔर इसमें से 
निकल ेहएु पानी की अब ज़रूरत नहीं है । इस ेउसी वक़्त इस्तेमाल कर सकते हैं या फिर 
क्लिंग रपै स ेढककर इसे फ़्रिज में 4‑5 दिन तक रख सकते हैं ।

15.	लैमन कर्ड (Lemon Curd) 
¼ कप	 ठडंा पानी
½ कप 	च ीनी 
3 बड़ ेचम्मच	 कॉर्नफ़्लार 
¼ कप	 ताज़ा नीब ूका रस
2 छोटे चम्मच	 बारीक़ कद्दूकस किया नीब ूका छिलका
	च टुकी भर नमक 
•• एक सॉसपैन में पानी, चीनी, कॉर्नफ़्लार और नमक डालकर फें ट लें ताकि कॉर्नफ़्लार 
घुल जाए ।

•• फिर मध्यम‑तज़े आचँ पर मिश्रण को लगातार चलात ेहएु उबालें । मिश्रण गाढ़ा हो जाएगा ।
•• आचँ कम करके इसे लगातार चलात ेहएु एक मिनट तक और पकाए ँ।
•• इसमें नीबू का रस और कद्दूकस किया हआु छिलका डालकर मिलाए ँऔर काँच या 
प्लास्टिक के कटोर ेमें डाल दें । तांबा, पीतल या स्टील का कटोरा न इस्तेमाल करें ।

•• अब सामान्य तापमान पर इसे ठडंा होन ेदें ।
•• इस ेकई दिन तक फ़्रिज में ढककर रखा जा सकता है । परोसन ेसे पहले अच्छी तरह 
फें टकर एकसार कर लें । 

16.	विविध प्रकार की हर्ब्ज़  — ऑरगेनो, चाइव, टाइम, टैरागॉन, डिल, पार्सली, बेज़िल, मार्जोरम, 
रोज़मरेी, सेज, सेलरी।

17.	सावर क्रीम (Sour Cream) 
1 कप 	ल स्सी/छाछ 
1 कप 	 पनीर 
1 छोटा चम्मच 	 नीब ूका रस 
•• मिक्सी में सारी सामग्री डालकर अच्छी तरह एकसार कर लें । इस्तेमाल करन ेतक फ़्रिज 
में रखें । 

18.	सावर डो ब्रैड (Sour dough Bread)

सावर डो स्टार्टर
3 कप	 गनुगनुा पानी
1½ बड़ी चम्मच	 ऐक्टिव ड्राई यीस्ट
1 छोटा चम्मच	च ीनी
3 कप	 मैदा
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•• एक बड़ ेकटोर ेमें पानी, यीस्ट और चीनी मिलाकर अलग रखें । क़रीब 5 मिनट में यीस्ट 
से झाग बननी शरुू हो जाएगी (अगर झाग न बन ेतो इसे फें क दें और दोबारा नई यीस्ट 
से शरुू करें) । मैदा डालें और मिश्रण को ज़ोर स ेफें टें ताकि यह हलका होकर फूल 
सके । फिर तौलिय ेसे ढककर इस ेकिसी गरम जगह पर 8 स े12 घंटे के लिए रख दें 
जहाँ इसे ठडंी हवा न लग े। मिश्रण में हवा के बुलबलु ेबन जाएगेँ । अगर चाहें तो इसे 
उसी वक़्त इस्तेमाल कर सकते हैं या फिर क्लिंग रपै स ेढीला‑सा ढककर फ़्रिज में रखें ।

सावर डो ब्रैड
2 कप	 मदैा
1½ कप	 सावर डो स्टार्टर
¾ छोटा चम्मच	 नमक
1½ बड़ा चम्मच	 मक्की का आटा
	 कटोर ेमें लगान ेके लिए तले
•• मदैा, स्टार्टर और नमक मिलाकर तब तक गँूधें जब तक यह मिश्रण किनारों से अलग 
हो जाए और तले से भी न चिपके ।

•• कटोर ेमें तेल लगाए ँऔर इसमें गँुधा हुआ मिश्रण रखें । क्लिंग फ़ॉयल स ेढककर इस ेकिसी 
गरम स्थान पर रखें जहाँ इसे हवा न लग े। 1‑1½ घटं ेमें यह फूलकर दगुनुा हो जाएगा ।

•• अब इसे हलकी मदैा लगी सतह पर रखें, थोड़ा‑सा मदैा बुरककर हलका-सा गँूधें ताकि 
बड़‑ेबड़ ेहवा के बुलबलु ेनिकल जाएँ । फिर इसका सख़्त पड़ेा बना लें और किनारों को 
नीच ेकी तरफ़ दबाकर गोल आकार द ेदें ।

•• किनार ेनीच ेकी तरफ़ करके इसे मदैा बुरकी सतह पर रखें । छोटे तौलिय ेस ेढककर 
क़रीब एक घंटे तक रखें । अब तक यह फूलकर दगुुना हो जाएगा । ओवन को पहले ही 
400°F तक गरम करें और मिश्रण के ऊपर चाकू स ेबड़ा‑सा ऐसा (×) कट लगाएँ ।

•• एक भारी बेकिग शीट पर थोड़ा‑सा मक्की का आटा बुरकें  और उसके ऊपर फूला हआु 
मिश्रण रखें । बकेिग के लिए मिश्रण को ओवन में रखें और क़रीब 60 मिनट तक बेक 
करें । तयैार होने पर ब्रैड ऊपर से भरूी हो जाएगी और ब्रैड को नीच ेस ेथपथपान ेपर यह 
खोखली महसूस होगी । फिर ब्रैड को 5 मिनट और ओवन में ही रहने दें ।

•• ओवन में से ब्रैड निकालकर जालीदार रैक पर रखें और इस्तेमाल करन ेसे पहल ेइसे 
कम से कम आधे घंटे तक ठडंा होने दें ।

19.	सेटैन (Seitan)

2 कप	व ाइटल व्हीट ग्लूटन
½ कप	 न्यूट्रिश्नल यीस्ट
2 छोटे चम्मच	ल हसनु का पाउडर
5 कप	ल ो‑सोडियम वेजिटबेल ब्रॉथ
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2 बड़ ेचम्मच	 रिडयसू्ड सोडियम सोया‑सॉस
½  	 बारीक़ कटा छोटा प्याज़
1 कली	 कुटा लहसनु
•• एक बड़ ेकटोर े में वाइटल व्हीट ग्लूटन, न्यूट्रिश्नल यीस्ट और लहसनु का पाउडर 
मिलाए ँ। इसमें एक कप ब्रॉथ और सोया‑सॉस मिलाकर 2‑3 मिनट तक लकड़ी के 
चम्मच स ेमिलाकर सख़्त मिश्रण गूधँ लें । मिश्रण को इतना गँूधें कि यह लचीला और 
आसानी से इस्तेमाल करने लायक हो जाए । इसका एक बड़ा या दो छोटे हिस्से कर लें ।

•• फिर इन्हें एक बड़ ेसॉसपैन में डालें और बच ेहएु 4 कप ब्रॉथ, प्याज़, कुटा लहसनु 
मिलाकर इतना पानी डालें जिसमें सेटैन पूरी तरह डबू जाए । सॉसपनै को ढकें  और 
मध्यम आचँ पर पानी ऊबाल लें । फिर धीमी आँच पर इस े30‑45 मिनट तक या सटेनै 
के टुकड़ ेसख़्त होने तक पकाएँ । आचँ स ेहटाएँ और ब्रॉथ में ही सेटैन को ठडंा करें । 
अब आप इसे इस्तेमाल कर सकत ेहैं ।

20.	सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार (Self‑Raising Flour)

1 कप	 मैदा
½ छोटा चम्मच	 नमक
1½ छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर

सारी सामग्री को मिलाकर छान लें । सैल्फ़‑रेज़िगं फ़्लार तयैार ह ै। 
21.	सैल्फ़‑रेज़िगं आटा (Self Raising Wholemeal Flour) 

1 कप	 आटा
½ छोटा चम्मच	 नमक
1½ छोटा चम्मच	 बेकिग पाउडर

	 सारी सामग्री को मिलाकर छान लें । सैल्फ़‑रेज़िगं आटा तैयार ह ै।
22.	स्ट्यू (Stew) — फल या सब्ज़ी को पानी या पानी और चीनी/नमक के मिश्रण में धीमी आचँ 

पर ढककर पकाना ।
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