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एनसीएचएमसीटी से संब� सं�थान के िचराग कं�ा को 3 अ�लैु
2023 को माननीय रा��पित �ीमती �ौपदी मम� �ारा गो�डु ू

मेडिल�ट के �प म� स�मािनत िकया गया।

�ी �ान भषण, आईईएस (सीईओ, एनसीएचएमसीटी) क� ग�रमामयू
उपि�थित म� 01.06.2023 को एनसीएचएमसीटी के पव� अ�य�ू

�ी अरिवंद िसंह, आईएएस को  स�मािनत िकया गया।

दबई म� अरेिबयन �वैल माक� ट (एटीएम) 2023 म� भारत सरकार केु
पय�टन मं�ालय के 'िविजट इंिडया ईयर 2023' अिभयान क� एक झलक।
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व�
हमारे �मैािसक समाचार प� के 15  अंक म� आपका �वागत ह!ै म � रा��ीय प�रषद और इसके संब� सं�थान� 
से सभी समाचार और उनक�  �गित आपके साथ साझा करने के िलए उ�सािहत ह� ं।

यह अंक भारत सरकार के पय�टन मं�ालय �ारा क� गई अ�त पहल को ��तत करता ह।ै भारत म� िविजट ुु
इंिडया ईयर 2023जसेै अरेिबयन �वैल माक� ट, दबई म� लॉ�च िकया गया और सभी के बीच म�ैी और �ितभा ु
के �तर को बढ़ाने के िलए पहला अंतर िवभागीय ि�केट �ितयोिगता आयोिजत क� गई। जसैािक आथ�र ऐश 
ने कहा ह ैिक, "आप वा�तव म� कभी भी �ित�ं�ी क� भिमका नह� िनभा रहे ह।�  आप अपने आपसे, अपने ू
उ�चतम आदश� से खेल रहे ह”� ।

इस अंक म� प�रषद म� मनाए गए पया�वरण िदवस और अंतरा���ीय योग िदवस क� सिच� झलिकयाँ शािमल 
ह,�  साथ ही व�ारोपण अिभयान और हमारी आिधका�रक काय� �ि�याओ ंम� राजभाषा के अिधकतम �तर के ृ
उपयोग को अपनाने, POSH(काय� �थल पर यौन उ�पीड़न रोकथाम िनषेध और िनवारण अिधिनयम, 
2013)और मािसक धम� �व�छता से संबंिधत िविभ�न काय�शालाओ ंका आयोजन भी शािमल ह।ै परी�ा 
संबंधी बठैक� , यो�यता हािसल करने वाल� को दी गई �शंसा, इनडोर और आउटडोर काय��म और 
गितिविधयां, उपलि�धयां, �िश�ण काय��म, िविभ�न बठैक� , नवीन �थाएं और संब� सं�थान� के िश�को 
�ारा साझा िकए गए िवशेष �यंजन इस अंक के कछ �मख आकष�ण ह।�ु ु

आइए हम सभी िनवेशक� क� आव�यकता  के अनसार काय��थल क� उ�पादकता पर �यान क� ि�त रख�।ु

म �सभी पाठको के सखद पठन क� कामना करता ह� ं।ु
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�ीमती   ,       ,    अनजा स�सेना (व�र� अिधव�ा िद�ली उ�च �यायालय) �ारा रा��ीय प�रषद के िश�ण गरै-िश�ण कम�चा�रय� के िलए ु

(सबह  बजे से दोपहर  बजे तक) और एनसीएचएम - इं�टीटयट ऑफ हॉि�पटिैलटी नोएडा के एम.एससीएचए छा�� के िलए (दोपहर ु ् ू11   2     ,      

2.30   5.00   06.04.2023  POSH (       ,     बजे से शाम  बजे तक) िदनांक  को काय� �थल पर यौन उ�पीड़न क� रोकथाम िनषेध और िनवारण

अिधिनयम क� काय�शाला का आयोजन िकया।,  2013)     

एम.एससी. के श�ैिणक बचै 2021-23 के सभी उ�ीण� छा�� के िलए नई या�ा क� श�आत के �तीक के तौर पर श�ैिणक खंड के म�य ु ु

�ार के पास िदनांक 17.04.2023 को एक �प फोटो�ाफ� क� गयी।ु

एनसीएचएमसीटी ने आईआरसीटीसी के िलए 18-04-2023 को सा�ा�कार के सचा� संचालन क� सिवधा �दान क�, िजससे वे ु ु

एनसीएचएमसीटी के श�ैिणक �लॉक म� 'ट�र�म मॉिनटस�' के �ोफाइल के िलए उ�मीदवार� को उपय� �प से िनय� करने म� स�म ू ु ु

हो सके।

एनसीएचएमसीटी ने स�ांत परी�ा 2022-23 के सचा� संचालन के संबंध म� सभी आईएचएम के िलए िनदेशक (अ�ययन) �ी सतवीर ु

िसंह क� अ�य�ता म� 19 अ�लै को सबह 11 बजे से दोपहर12 बजे तक एक ऑनलाइन बठैक (गगल मीट के मा�यम से) आयोिजतक�।ु ू

एनसीएचएम-आईएच, नोएडा, श�ैिणक स� 2022-23 के सभी श�ैिणक उपलि�ध हािसल करने वाल� छा�ो को 26 अ�लै, 2023 को 

एनसीएचएमसीटी के श�ैिणक खंड म� िनदेशक (श�ैिणक) �ारा स�मािनत िकया गया।

स�ी अंिकता सखवाल (सीएसआर ए�जी�यिटव, यिनचाम�) �ारा 26.04.2023 को एनसीएचएम - इं�टीटयट ऑफ हॉि�पटिैलटी, ु ु ू ू ् ू

नोएडा और भारतीय पाककला सं�थान, नोएडा क� सभी छा�ाओ ंके िलए'मािसक धम� �व�छता' पर एक काय�शाला आयोिजत क� गई 

थी। यह काय��म एनसीएचएमसीटी �ारा आयोिजत िकया गया था।

िदनांक 29.04.2023 को रा��ीय होटल �बंध एवं केट�रंग टे�न�लॉजी प�रषद, नोएडा को व�र� आिथ�क सलाहकार, स�मािनत 

सीईओ �ी �ान भषण �ारा पय�टन मं�ालय, भारत सरकार �ारा आयोिजत �थम इं�ा िडपाट�म�टल ि�केट टना�म�ट म� उनके �िटहीन ू ू ु

मचै �दश�न के िलए स�मािनत िकया गया।

भारत सरकार के पय�टन मं�ालय का "िविजट इंिडया ईयर 2023" अिभयान हाल ही म� दबई म� अरेिबयन �वैल माक� ट (एटीएम) 2023 म� ु
लॉ�च िकया गया था। भारत मंडप का उ�ाटन संय� अरब अमीरात म� भारतीय राजदत महामिहम संजय सधीर ने पय�टन मं�ालय के ु ुू
व�र� अिधका�रय� क� उपि�थित म� िकया।

रा��ीय होटल �बंध एवं केट�रंग टे�न�लॉजी प�रषद, नोएडा के पव� अ�य�, आईएएस �ी अरिवंद िसंह को िदनांक 01.06.2023 को ू

रा��ीय प�रषद के म�य काय�कारी अिधकारी, कम�चा�रय� और अिधका�रय� क� उपि�थित म� स�मािनत िकया गया।ु

सोमवार, 5 जन 2023 को एनसीएचएमसीटी नोएडा म� 'िव� पया�वरण िदवस' मनाया गया । इस अवसर पर एक िवशेष अिभयान के �प ू

म�, रा��ीय प�रषद, नोएडा के सभी कम�चा�रय� और अिधका�रय� क� उपि�थित म� िनदेशक (�शासन एवं िव�) �ी एल.के. गांगली और ु

िनदेशक (श�ैिणक) डॉ. पी. डी. लखावत �ारा क� �ीय लॉन म� एक आंवले का पेड़ लगाया गया।

�ी �ान भषण, म�य काय�कारी अिधकारी, रा��ीय प�रषद के िनद�शानसार, रा��ीय होटल �बंध एवं केट�रंग टे�नोलॉजी, नोएडा ने ू ु ु

21 जन 2023 को योगी �ी िव�म िसंह �ारा एक लाइव योग अ�यास स� और "मानवता के िलए योग" पर एक �या�यान का आयोजन ू

िकया। िविभ�न आईएचएम से कल 61 संकाय (रा��ीय प�रषद से संब�) देश भर से और रा��ीय प�रषद,नोएडा और भारतीय पाक ु

कला सं�थान, नोएडा के 52 कम�चा�रय� और व�र� अिधका�रय� ने भाग िलया।

िदनांक 23-06-2023 को प�रषद के बोड�  �म म� हमारे सभी आिधका�रक काय� के िलए िह�दी को एक भाषा के �प म� अिधकतम 

उपयोग के मह�व पर �काश डालने के िलए एक काय�शाला का आयोजन िकया गया।

�मख गितिविधयां एक नजर म�ु
( ) @ एनसीएचएमसीटीअ�लै - जन 2023ू



�गितिविधयाँ @ एनसीएचएमसीटी : िबंब दीघा 
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वष� 2023 के िलए बी.एससी. एचएचए और एम.एससी. जेईई परी�ाओ ंके िलए अ�लै 2023 म� मीिडया क� आिधका�रक िव�ि�।

�ीमती अनजा स�सेना (व�र� ु
अिधव�ा, िद�ली उ�च 
�यायालय) �ारा सभी िश�ण, 
गरै िश�ण कम�चा�रय� के िलए 
6 अ�लै 2023 को आयोिजत 
POSH (काय� �थल पर यौन 
उ�पीड़न रोकथाम, िनषेध और 
िनवारण अिधिनयम, 2013) 
काय�शालाओ ं क� एक झलक-
जो रा��ीय प�रषद म� सबह 11 ु
बजे से दोपहर 2 बजे और दोपहर 
2.30 बजे तक एनसीएचएम - 
इं�टीटयट ऑफ हॉि�पटेिलटी, ् ू
नोएडा के एम.एससी.एचए के 
छा�� के िलए आयोिजत िकया 
गया।
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�गितिविधयाँ @ एनसीएचएमसीटी : िबंब दीघा 

एनसीएचएम - इं�टीटयट ऑफ हॉि�पटिैलटी, नोएडा म� एम.एससीएचए का ् ू
पािसंग आउट बचै 2021-23 बचै (फोटो 17-04-2023 को [khapk  गया)।

रा��ीय प�रषद ने िनदेशक (अ�ययन) �ी सतवीर िसंह क� अ�य�ता म� सभी 
आईएचएम के िलए "टम� एंड परी�ा: 2022-23" िदनांक 19 अ�लै को सबह ु
11:00 बजे से दोपहर 12:00 बजे तक गगल मीट के मा�यम से सचा� ू ु
संचालन के संबंध म� एक बठैक आयोिजत क�।

रा��ीय प�रषद ने िदनांक 18-04-2023 को आईआरसीटीसी के िलए' ट�र�म ू
मॉिनटस�' �ोफाइल के िलए सा�ा�कार के सचा� संचालन क� सिवधा ु ु
�दान क�।

एनसीएचएम - इं�टीटयट ऑफ हॉि�पटिैलटी, नोएडा, एम.एससी. एचए ् ू
�ो�ाम के श�ैिणक अिचवस� (2022-23) को 17-04-2023 को स�मािनत 
िकया।

िदनांक 26-04-2023 को एनसीएचएम-आईएच और आईसीआई नोएडा क� मिहला छा�� के िलए' मािसक धम� �व�छता' पर स�ी अंिकता सखवाल ु ु
(सीएसआर काय�कारी, यिनचाम�) �ारा एक काय�शाला का आयोजन िकया गया।ू
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�गितिविधयाँ @ एनसीएचएमसीटी : िबंब दीघा 

रा��ीय प�रषद,नोएडा को िदनांक 29-04-2023 
को पय�टन मं�ालय,  भारत सरकार �ारा 
आयोिजत इं�ा िडपाट�म�टल ि�केट टना�म�ट म� ू
उनके मचै �दश�न के िलए रा��ीय प�रषद के 
म�य काय�कारी अिधकारी, �ी �ान भषण �ारा ु ू
स�मािनत िकया गया।

भारत सरकार के पय�टन मं�ालय का िविजट इंिडया ईयर 2023 अिभयान दबई म� चल रहे अरेिबयन �वैल माक� ट (एटीएम) 2023 म� लॉ�च िकया गया। ु
भारतीय मंडप का उ�ाटन संय� अरब अमीरात म� भारतीय राजदत संजय सधीर ने पय�टन मं�ालय के व�र� अिधका�रय� क� उपि�थित म� िकया।ु ुू

�ी अरिवंद िसंह, आईएएस को रा��ीय प�रषद मे िदनांक 01.06.2023 को स�मािनत िकया गया।
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�गितिविधयाँ @ एनसीएचएमसीटी : िबंब दीघा 

5 जन, 2023 को एनसीएचएमसीटी म� िव� पया�वरणू
िदवस मनाया गया।

िदनांक 23-06-2023 को सभी आिधका�रक काय� के िलए 
िहंदी को एक भाषा के �प म� अपनाने के मह�व को उजागर 
करने के िलए एनसीएचएमसीटी �ारा बोड�  �म म� एक 
'िहंदीकाय� शाला' का आयोजन िकया गया। इस काय�शाला 
के �व�ा �ी वी.पी. गौड़ (सलाहकार, नराकास / पव� ू
िनदेशक, राजभाषा) ने काय�शाला के अंत म� काय� संबंधी 
सभी ��� के उ�र िदए।

िदनांक 21.06.2023 को अंतरा���ीय योग िदवस
2023 @ एनसीएचएमसीटी।



पर�कार, उपलि�धयाँ तथा अ�य ु
मह�वपण� समाचारूरा��ीय प�रषद के सं�थान्
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सं�थान के व�र� �या�याता, डॉ. िजत�� दास को हालही म� ताज बग� लोर म� 
व�

िदनांक 27 मई, 2023 को आयोिजत 5  रा��ीय हाउस क� पस� स�मेलन म� 
�िस� लेिखका स�ी �मित रघबालन �ारा �माट� हाउस क� िपंग इनोवेशन ु ृ ु
�ितयोिगता क� �ेणी के तहत स�मािनत िकया।

एआईएचएम चंडीगढ़

बी.एससी.एचएचए के अंितम सेमे�टर के छा� िचराग कं�ा को हमारे देश क�ु            
माननीय रा��पित �ीमती �ौपदी मम� �ारा एआईआर �थान हािसल करनेु ू       1    
के िलए अ�लै को �वण� पदक से स�मािनत िकया गया था।  3  2023        

आईएचएम, च�ेनई

�ीमती नीलम नाडकर, एचओडी, खा� उ�पादन और �ीमती म�ेैयी लोवालेकर और अंिकत िप�लई, संकाय सद�य� ने महारा�� पय�टन िवकास िनगम 
क� मदद से आठ छा�� के साथ हालही म� संबंिधत नवाचार� को �दिश�त करने वाले बाजरा के खा� �टाल के िलए एक सेट-अपका आयोजन िकया।

आईएचएम पसा, नई िद�लीू

परे भारत म� सीबीएसई �कल� के िलए 'सीबीएसई ि�ंिसपल ए�सपोजर ू ू
िविजट �ो�ाम' िदनांक 26 और 27 अ�लै 2023 को िनधा��रत िकया गया था। 
�ाचाय� को होटल �बंधन काय��म का �दश�न और जानकारी दी गई।

आईएचएम, मंबईु

छा�� क� उपलि�ध:
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पर�कार, उपलि�धयाँ तथा अ�य ु
मह�वपण� समाचारूरा��ीय प�रषद के सं�थान्

आईएचएम, बिठंडा

आईएचएम बिठंडा ने 13 अ�लै, 2023 को �ेनर �ी कमार गौरव �ारा एक �ांसीसी कंपनी ु
मोिनन, इंिडया के सहयोग से "��िडंग बेवरेज" पर छा�� के िलए एक मा�टर �लास आयोिजत 
क�। इस मौके पर कई होटल �यवसायी मौजद थे।ू

आईएचएम, फ़रीदाबाद

सं�थान ने पहली बार ह�रयाणा रा�य �ामीण आजीिवका िमशन, ह�रयाणा 
सरकार के तहत �वयं सहायता समह के सद�य� के िलए 6 िदवसीय खान ू
पान �िश�ण काय��म श� िकया। काय��म ने मिहलाओ ं को िविभ�न ु
भोजन तयैा�रयाँ सीखने म� मदद क� और मिहलाओ ंम� उ�म शीलता के गण ु
पर �यान क� ि�त िकया।

आईएचएम, गरदासपरु ु

िदनांक 23 से 29 मई 2023 तक सीमा सर�ा बल (बीएसएफ) के रसोइय� के िलए से�टर म�यालय, गरदास पर म� 5 िदवसीय �िश�ण काय��म (बाजरा ु ु ु ु
आधा�रत) आयोिजत िकया गया।
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पर�कार, उपलि�धयाँ तथा अ�य ु
मह�वपण� समाचारूरा��ीय प�रषद के सं�थान्

आईएचएम, गवाहाटीु

11 अ�लै 2023 को इं�टीटयिटन सिक� ट हाउस, दीफ �ारा बाजरा आधा�रत ् ू ू
काय��म आयोिजत िकया गया था।

आईएचएम, जयपरु

�ीमती बशीर वंदना रावत–एचओडी-�म िडवीजन का एसोिसएट एिडटर �ी 
मगांक वा�रयर के साथ सा�ा�कार जन 2023 सं�करण म� "�लीन इंिडया ृ ू
जन�ल" - वॉयस ऑफ इंिडया �लीिनंग जन� म� �कािशत ह�आ था।

आईएचएम, रांची

झारखंडी मडआ/रागी के �यावसाियक उपयोग को बढ़ावा देने के िलए आईएचएम रांची म� "मडआ" बाजरा पर 3 िदवसीय उ�नत तकनीक� उ�िमता ु ु
�िश�ण काय��म का आयोजन िकया गया।

एफसीआई, अलीगढ़

शेफ आशीष �प�सर (सीिनयर ले�चरर) ने कोरहोरे का उ�ोग के िलए सबसे 
�माट� मािसक िडिजटल पि�का के िलए "आहार वेज़" क� एक पहल, "��टी 
िमलेट बेस के साथ ि�वनोआ पालक ि�वच" रेिसपी का योगदान िदया।

आईएचएम, मरेठ

आईएचएम मेरठ ने 31 मई, 2023 को अपने दसरे सेमे�टर के छा�� के िलए ू
�ाकितक िचिक�सा और क�याण गांव' शि� �ाम' क� एक फ��ड या�ा ृ ु
आयोिजत क�।
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अिभनव अ�यासरा��ीय प�रषद के सं�थान्

आईएचएम लिलत सरी, फ़रीदाबादू

लिलत सरी हॉि�पटिैलटी �कल ने केशव सरी फाउंडेशन के सहयोग से �कल प�रसर म� वंिचत सरकारी �कल के छा�� के ू ू ू ू ू
िलए एक सीएसआर गितिविध का आयोजन िकया। छा�� को न�य, कला, दीया सजावट और खेल गितिविधय� म� अपनी ृ
�ितभा िदखाने के िलए एक मंच �दान िकया गया।

आईएचएम, �ी शि�

'प�वी िदवस' के अवसर पर, टीम ृ
आईएचएम - �ी शि� ने म�ैरयट सव� 
360 के सहयोग से पया�वरण क� सर�ा ु
के िलए एक कदम आगे बढ़ाया। 
प�रसर म� 60 िविवध पेड़ लगाए गए 
और िव�ान� ने पेड़� क� देखभाल 
करने और इस �ाकितक संपदा को ृ
अपने किन�� को स�पने का संक�प 
िलया।
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पकवान का �ामािणक नाम:  फलकारी पलावु ु
�थानीय नाम :   फलकारी पलावु ु

पकवान क� त�वीर
आईएचएम, गरदासपरु ु

इितहास:
फलकारी पलाव पंजाब का ल� हो रहा पारंप�रक �यंजन ह।ै फलकारी ु ु ु ु
कला से �े�रत िजसम� कपड़े के परे टकड़े पर फल� का काम होता ह।ै इस ू ु ू
सगंिधत, मीठे और �वािद� चावल के �यंजन म� िविभ�न �कार के ु
चावल, स�जी, मेवे, घी, खसखस   और केसर का उपयोग िकया जाता ह।ै 
19व� सदी म� इसे �मखता िमलनी श� ह� ई जब िबरयानी भारतीय �यंजन� ु ु
म� म�य धारा बन रही थी।ु

�मांक सामि�याँ मा�ा

पौषिणक प�रमाण
सिव�ग साइज़ - 300 �ाम

नाम:  अमरदवे िसंह 
पद: �या�याता

रॉयल बासमती चावल

गो�डन सेला चावल

परमल चावल

सरबती   चावल

घी

बादाम

िकशिमश

काजू

जीरा

दालचीनी

काली िमच�

ल�ग

तेज प�ा

नमक

खसखस

गाजर

हरे मटर

पनीर

खोया

केसर

 

 

 

 

 

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

125 �ाम

125 �ाम

125 �ाम

125 �ाम

50 एमएल

10 �ाम

10 �ाम

10 �ाम

3 �ाम

2 �ाम

2 �ाम

2 �ाम

2 टकड़ेु

�वाद अनसारु

20 �ाम

100 �ाम

50 �ाम

100 �ाम

50 �ाम

कछ धागेु

बनान ेक� िविध :
1.  चावल चन�, धोएं और 30 िमनट के िलए िभगो द�।ु

2. गाजर और पनीर को टकड़� म� काट ल�. खसखस को पानी म� िभगो द�.ु

3. सपाट तले वाले पतीले को गम� करके उसम� घी, तेज प�ा, काली िमच�, 
जरा हरी इलायची और ल�ग डाल�।

4. इसम� काज, बादाम, िकशिमश, गाजर, हरी मटर, पनीर डालकर ू
अ�छी तरह भन लीिजए।ू

5. भीगे ह�ए चावल, िभगोए ह�ए खसखस, दध, खोया डाल� और अ�छी ू
तरह िमलाएँ। नमक डाल�। केसर डाल�

6. पतीले को ढ�कन से ढक�  और धीमी आंच पर तबतक पकाएं जबतक 
िक पानी सख न जाए और वाि�पत न हो जाए।ू

7.  पतीले को पहले से गरम तवे पर रख� और 15-20 िमनट तक पकाएं।

390 कैलोरी

9 �ा

37 �ा

5 �ा

7 �ा

15 �ा

18 िम.�ा.

0.45 िम.�ा.

सिव�ग कैलोरी

कल वसाु

कल काब�हाइ�ेटु

फाइबर आहार

शक� रा

�ोटीन

कैि�शयम

आइरन

पकवान का �ामािणक नाम:   गटी आल भाजाु ू
�थानीय नाम :    गटी आल भाजाु ू

पकवान क� त�वीरआईएचएम, गवाहाटीु

इितहास:
असम के �थानीय गांव� म� गिम�य� के दौरान गटी आल से बनाई जाने ु ू
वाली �थानीय आल क� सखी स�जी चावल और माटी महोत दाल (ि��लट ू ू
उड़द दाल) के साथ अ�छी लगती ह।ै यह एक सखी तयैारी ह ैिजसम� सरस� ू
के तेल म� जीरा, हरी िमच�, मान धोिनयार पटै और ह�दी पाउडर का तड़का 
लगाया गया ह।ै
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1

2

3

4

5

6

7

�मांक सामि�याँ मा�ा
250 �ाम

3 �ाम

2 सं

गािन�श के िलए

50 एम एल
2-3 �ाम

3-5 �ाम

बनान ेक� िविध :
1. गटी आल को धोकर ल�बाई म� आधा काट लीिजयेु ू

2.  एक कढ़ाई म� तेल गम� कर� , उसम� हरी िमच� और जीरा डाल�।

नाम – हमे�त ब�ैय

पद –व�र� �या�याता 

पकवान का �ामािणक नाम:
   सोरघम चॉकलेट फ़�ड �ाउनी

�थानीय नाम : सोरघम चॉकलेट फ़�ड �ाउनी   

पकवान क� त�वीर
आईएचएम, �वािलयर

इितहास:
�वार को आज के सडान म� 5,000 साल से भी पहले अपने जंगली पव�ज से ू ू
घरेल बनाया गया था। नवीनतम सा�य पव� सडान म� कसाला के िनकट ु ू ू
एक पराताि�वक �थल से �ा� ह�आ ह,ै जो 3500 से 3000 ईसा पव� का ह ैु ू
और नव पाषािणक बटाना समह सं�कित से जड़ा ह।ै यह एलोिडया ु ू ृ ु
सा�ा�य का म�य भोजन था। �वार �ेिमनी प�रवार क� एक फसल ह ैु
िजसम� काब�हाइ�ेट क� मा�ा अिधक होती ह ैऔर इसका व�ैािनक नाम 
सोरघम बाइकलर एल ह।ै यह लाख� अध�-श�क िनवािसय� के िलए म�य ु ु
फसल� म� से एक ह।ै इसे "बाजरे के राजा' के �प म� जाना जाता ह।ै �वार को 
घरेल बनाने क� श�आत इिथयोिपया और आसपास के देश� म� ह� ई, ु ु
जोलगभग 4000-3000 ईसा पव� श� ह� ई थी। सा�य बताते ह � िक भारत म� ू ु
सोरघम क� �थापना ईसा के समय से पहले ह� ई थी, लेिकन 1500 ईसा पव� ू
से पहले नह�। �वार क� खेती लगभग 100 साल पहले पहली बार अमे�रका 
और ऑ��ेिलया म� क� गई थी। �वार बाजरा (�वार) इसे आमतौर पर भारत 
म� �वार कहा जाता ह।ै �वार उन लोग� के िलए गेह� ं, राई और जौ का एक 
उ�क� िवक�प ह ै जो �लटेन बदा��त नह� करस कते ह।�  �वार का ृ ू
उपयोग खमीरी और अखमीरी दोन� �कार क� रोटी बनाने म� िकया जाता 
ह।ै सहेिलयन अ��का म�, इसका उपयोग म�य �प से कसकस म� िकया ु ू ू
जाता ह।ै �वार से िविभ�न िकि�वत और गरै-िकि�वत पेय पदाथ� बनाए 
जाते ह।�  �वार भारत क� �मख मोटे अनाज वाली फसल� म� से एक ह।ै ु
भारत दिनया म� �वार का दसरा सबसे बड़ा उ�पादक ह।ैु ू

छोटे आलू

जीरा

साबत हरी िमच�ु

�याज

सरस� का तेल

ह�दी पाउडर

नमक

3.  जब हरी िमच� का रंग बदल जाए तो उसम� छोटे आल डालकर अ�छी ू
तरह िमलाल�।

4. 5िमनट बाद इसम� ह�दी पाउडर और �वादानसार नमक डाल�।ु

5.  ढककर सनहरा भरा होने तक पकाएं।ु ू

6. िनकाल� और गमा�गम� परोस�, मानधोिनयार पटै/�याज के छ�ले से 
सजाएं।

गािन�श: कटी ह� ई हरी िमच� और धिनयाप�ी/ मानधोिनयार पाट

 

 

 

 

1

2

3

4

5

6

7

�मांक सामि�याँ मा�ा
सोरघम

िपसी चीनी

कोको पाउडर

अंडा

वेिनला के गण वालाु

दधू

तेल

136 �ाम

230 �ाम

50 �ाम

3

2 छोटा च�मच

125 िम.िल.

90 िम.िल.

बनान ेक� िविध :
1. सबसे पहले अंडे क� सफेदी को झाग और ��म बनने तक फ� ट� और 

िफर धीरे-धीरे चीनी पाउडर के साथ फ� ट� तािक एक �मथ ��मी ू
टे�सचर िमल जाए।

2. सभी सखी साम�ी को छान ल�, इसम� सोरघम कोको पाउडर, नमक, ू
बेिकंग पाउडर शािमल कर� । �ि�या का 3-4 बार पालन कर� ।

3.  िपसी ह� ई चीनी और अंडे क� सफेदी के िम�ण को दध और वन�पित ू
तेल के साथ िमलाएं और गीली साम�ी को एक तरफ रख द�।

4.  कट और फो�ड िविध के मा�यम से सखी साम�ी और गीली साम�ी ू
को िमलाएं और एक आदश� बनावट बनने तक �ि�या जारी रख�, 
इसके अलावा वसा पायसी करण के िलए धीरे-धीरे एक-एक करके 
अंडे क� जद� िमलाएं।

5. बेिकंग �े को िचकना कर�  और इसे बटर पेपर से ढक द�, इसम� बटैर डाल� 
और इसे ओवन म� 210 *C/325* F पर 45 िमनट के िलए सेट कर� ।

6. इसके बाद �े को बाहर िनकाल� और 2 घंटे के िलए ��जम� रख द�। 
परोसने से पहले 2 िमनट के िलए पहले से गरम कर ल�। िफर यह 
चॉकलेट सॉस के साथ आनंद लेने के िलए तयैार ह।ै

पौषिणक प�रमाण
1/2कप (96�ाम) क�चे �वार के दान� के िलए िन�निलिखत पोषण संबंधी 
जानकारी �दान क� गई ह।ै �यान रख� िक क�चा �वार सखा हो, पका ह�आ ू
न हो। अनाज का ½-कप िह�सा1½ कप पके ह�ए �वार म� बदल जाएगा। 
अिधकांश लोग संभवतः केवल½ कप से 1 कप पका ह�आ खाना ही खाएंगे 
िजससे कैलोरी और काब�हाइ�ेट कम हो जाएंगे।



316 कैलोरी

316 कैलोरी

3�ाम

69�ाम

7.5�ाम

10�ाम

2.5�ाम

2िम. �ा.
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नाम : अिभनव भ�
पद :  सहयक �या�याता

सोरघम चॉकलेट फ़�ड �ाउनी

कैलोरी

कलवसाु

कल काब�हाइ�ेटु

रेशा

�ोटीन

चीनी

सोिडयम

�वार िन�निलिखत स�म पोषक त�व� काू
भी एक अ�छा �ोत ह:ै

िवटािमनबी1 (िथयािमन)   िवटािमन बी6
 ताँबा  लोहा

  म�ैनीिशयम
  फा�फोरस
 पोटिैशयम

  सेलेिनयम   िजंक

काब�हाइ�ेट

�वार क� कैलोरी अिधकतर काब�हाइ�ेट से आती ह।ै आधा कप सखा ू
अनाज 69 �ाम �दान करता ह,ै िजनम� से 3 फाइबर होते ह।�  अ�य 2.5 �ाम 
शक� रा से आते ह।�  �वार के का�स� के अवशेष �ाकितक �प से पाए जाने ृ
वाले �टाच� ह,�  जो अिधक ती�, धीमी गित से पचने वाली जिटल िक�म ह।�  
लेिकन िफर वह सखा िह�सा अिधकांश लोग� �ारा एक बार म� उपभोग ू
िकये जाने से अिधक होगा।

फ़ायदे

वसा

�वार म� �ित आधा कप केवल 3 �ाम क� थोड़ी मा�ा म� वसा होती ह।ै

�ोटीन

�वार म� िवटािमन और खिनज �ित1/2 कप सखाया 11/2 कप पकाया ू
ह�आ 10�ाम �ोटीन होता ह।ै

िवटािमन और खिनज

अनाज लगभग हमेशा स�म पोषक त�व� से भरपर होते ह,�  लेिकन पोषक ू ू
त�व� के घन�व के मामले म� �वार कई अ�य से आगे िनकल जाता ह।ै एक 
आधा कप आयरन के दिैनक म�य (डीवी) का 18%, िवटािमन बी6 का ू
25% डीवी, म�ैनीिशयम का 37% डीवी और तांबे का 30% डीवी �दान 
करता ह।ै इसम� फॉ�फोरस, पोटेिशयम, िजंक और थायिमन भी काफ� 
मा�ा म� होते ह।�

सारांश

�वार कई रंग� और िक�म� म� आता ह।ै कछ का उपयोग म�य �प से पश ु ु ु
आहार के िलए िकया जाता ह,ै जबिक अ�य को पके ह�ए सामान, साइड 
िडश और अ�य �यंजन� म� शािमल िकया जा सकता ह।ै �वार एक पोषक 
त�व से भरपर अनाज ह।ै इसम� वसा कम ह,ै लेिकन �ोटीन, फाइबर, ू
िवटािमन बी और स�म पोषक त�व अिधक ह।�ू

सजन को कम कर सकता हैू

कई परानी बीमा�रयाँ अंत िन�िहत सजन से �े�रत होती ह।�  �वार म� मौजद ु ू ू
एंटी ऑ�सीड�ट सजन को कम करके कोिशका�ित से िनपटने म� मदद ू
कर सकते ह।�  2016 म� 19 अ�ययन� क� �यवि�थत समी�ा के अनसार, ु
�वार के सेवन से सजन के िनशान कम होगए।ू

�वा��य सिवधाएंु

र� शक� रा म� सधार हो सकता हैु

वही �यवि�थत समी�ा िजसम� �वार को कम सजन के साथ जोड़ा गया, ू
यह भी पाया गया िक अनाज खाने से र� शक� रा �िति�याओ ंम� सधार ु
ह�आ। यह मधमेह या �ीडायिबटीज से पीिड़त लोग� के िलए अ�छी खबर हो ु
सकती ह।ै यह �यान िदया जाना चािहए िक र� �लकोज �िति�याएं ू
�यि� के आधार पर अलग-अलग ह�गी, और एक िनि�त समय म� 
िकतना काब�हाइ�ेट खाया जाता ह।ै काब�हाइ�ेट के साथ खाए जाने 
वाले अ�य खा� पदाथ� का भी र� शक� रा �िति�या पर �भाव पड़ेगा।

सीिलएक रोग और �लटेन असिह�णता के िलए उपय�ू ु ु

सीिलएक रोग वाले लोग� और गरै-सीिलएक �लटेन संवेदन शीलता वाले ू
लोग� को �लटेन से परी तरह बचना चािहए। इसिलए, गेह� ं, राई और जौ म� ू ू
पाया जाने वाला �लटेन �ोटीन इन अनाज� को उपभोग के िलए अनपय� ू ु ु
बना देता ह।ै सौभा�य से, इन ि�थितय� वाले लोग अभी भी �लटेन-म� ू ु
�वार के साथ अनाज का आनंद ले सकते ह � (और फाइबर और पोषक त�व 
�ा� कर सकते ह)� ।

वजन घटाने को बढ़ावा िमल सकता है

शोध से पता चलता ह ैिक फाइबर से भरपर आहार वजन घटाने को बढ़ावा ू
देता ह ैऔर �ितआधा कप 7.5 �ाम �वार म� िनि�त �प से फाइबर अिधक 
होता ह।ै 2019 के एक छोटे से अ�ययन 3 म� कैलोरी-िनयंि�त वजन घटाने 
वाले आहार म� �वार बनाम गेह� ं को शािमल करने के �भाव� क� तलना क� ु
गई। शोधकता�ओ ंने पाया िक िजन लोग� ने �वार खाया, उनके शरीर म� 
वसा �ितशत गेह� ं खाने वाल� क� तलना म� अिधक कम ह�आ।ु

कम सोिडयम आहार म� िफट बठैता है

�ित आधाकप केवल 2 िमली �ाम सोिडयम के साथ, �वार म� सोिडयम 
क� मा�ा बेहद कम होती ह।ै यह इसे कम सोिडयम आहार वाले िकसी भी 
�यि� के िलए एक उ�क� िवक�प बनाता ह ै(जब तक िक तयैारी के ृ
तरीक� म� बह�त अिधक नमक न िमलाया जाए)।

एलज�

�वार 90% एलज� वाले खा� पदाथ� के िलए िज�मेदार शीष� आठ खा� 
एलज� कारक� म� से नह� ह।ै वा�तव म�, गेह� ं से एलज� वाले लोग� के िलए, 
�वार गेह� ं के समान कछ पोषक त�व �दान कर सकता ह,ै िबना �ोटीन ु
के जो आमतौर पर एलज� �िति�या का कारण बनता ह ै(और सीिलएक 
रोग या �लटेन असिह�णता वाले लोग� के िलए �लटेन के िबना)। ू ु ू
हालांिक, इससे एलज� होना संभव ह,ै एलज� क� �िति�या के ल�ण� म� 
मतली, अपच, उ�टी, द�त और खांसी या घरघराहट जसैी �सन संबंधी 
सम�याएं शािमल हो सकती ह।�

भंडारण एवं खा� सर�ाु

अिधकांश साबत अनाज� क� तरह, �वार के दान� को एक पन: सील ु ु
करने यो�य कंटेनर (अिधमानतः एक टाइट-िफिटंग ढ�कन वाला) म� 
एक ठंडी, अंधेरी जगह म� रखा जाना चािहए। पकाने के बाद, आप अनाज 
को एक स�ाह तक रेि�जरेटर म� रख सकते ह।�
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पकवान का �ामािणक नाम:
आं� �टाइल कं�ी िचकन करी
�थानीय नाम : नाट कोिड कराु ु

पकवान क� त�वीर
एस.आई.एच.एम. ित�पित

इितहास
भारत के दि�ण भारतीय रा�य आं� �देश क� एक मसालेदार और 
�वािद� िचकन करी ह।ै इस करी को ताजा भने मसाले के िम�ण से ु
अपना अनोखा �वाद िमलता ह।ै यहां बताया गया ह ैिक इसे पारंप�रक 
शलैी (�लटेन-म�) म� कैसे बनाया जाए।ू ु

8. अदरक लहसन का पे�ट डाल� और �याज के ह�का भरा होने तक ु ू
पकाएं (5-6 िमनट)। बार-बार िहलाते रह�।

9. पनै म� मरैीनेट िकया ह�आ िचकन डाल� और कछ बार िहलाते ह�ए 5 ु
िमनट तक पकाएं।

10. िपसा ह�आ मसाला पाउडर और गरम मसाला पाउडर डाल� और अ�छी 
तरह िमलाएँ।

11. अब टमाटर क� �यरी डाल� और बीच-बीच म� िहलाते ह�ए 4-5 िमनट तक ू
पकाएं।

12. 1 कप पानी िमलाएं और पनै को ढ�कन से ढक द�।
13. आंच धीमी कर द� और िचकन के नरम होने तक (40-45 िमनट) 

पकाएं। पकाते समय कछ बार िहलाएँ।ु
14. नमक क� जाँच कर�  और यिद आव�यकता हो तो और डाल�।
15. कटे हरे धिनये से सजाकर गरमा गरम परोस�।

पौषिणक प�रमाण

नाम: एन िशव राम क�ण चौधरीृ
पदनाम: �या�याता

साम�ी:- िचकन को मरैीनटे करन ेके िलए
1. �वचा रिहत हडडी वाले िचकन को पाउंड कर�  (500�ाम, 1 और 1/2 ्

इंच के टकड़� म� काट�, धोएं और अ�छी तरह से सखा ल�)ु ू
2. ½  च�मच ह�दी पाउडर
3 च�मच गंटर लाल िमच� पाउडर (ह�क� स�जी के िलए क�मीरी लाल ु ू

िमच� पाउडर का उपयोग कर� )
4. 1 च�मच नमक
5. 1 बड़ा च�मच ताजा िनचोड़ा ह�आ नीब का रसू

मसाला पाउडर के िलए
1 बड़ा च�मच साबत धिनये के बीजु
2. 1 च�मच जीरा
3. 1 इंच दालचीनी का टकडे (दाल चीनी)ु
4. 2-3 ल�ग
5. 3-4 साबत काली िमच� (काली िमच�)ु
6. 1 बड़ा च�मच सफेद खसखस   (या 8-10 काज)ू

करी के िलए
1. 4 बड़े च�मच वन�पित तेल
2. 15-20 करी प�े
3. 2-3 च�मच कटी ह� ई हरी िमच� (या �वादानसार)ु
4. 1 कप कटा ह�आ �याज
5. 1 च�मच नमक
6. 2 च�मच अदरक लहसन का पे�टु
7. ½ च�मच गरम मसाला पाउडर
8. ½ कप िड�बा बंद टमाटर �यरीू
9. 2 बड़े च�मच कटा हरा धिनया (ताजा हरा धिनया)

�यंजन िविध
1. िचकन को ह�दी पाउडर, लाल िमच� पाउडर, नमक और नीब के रस ू

के साथ मरैीनेट कर�  और ½ घंटे के िलए अलग रख द�।
2. एक छोटी कड़ाही म� धिनया के बीज, जीरा, दालचीनी क� छड़ी, ल�ग 

और काली िमच� डाल� और म�यम आंच पर ह�का भरा और सगंिधत ू ु
होने तक (2-3िमनट) सखा भन ल�। भनते समय लगातार चलाते रह�.ू ू ू

3. खसखस   डाल� और एक िमनट तक भन�।ु
4. कड़ाही को आंच से उतार ल� और मसाल� को ठंडा होने द�.
5. इ�ह� �ाइंडर म� डाल� और पीसकर बारीक पाउडर बना ल�। इसे एक 

तरफ रख द�।
6. म�यम-तेज़ आंच पर एक बड़े पनै म� तेल गरम कर� ।
7. तेल गम� होने पर करी प�ा, हरी िमच�, �याज और नमक डाल� और 

�याज के पारदश�होने तक (5-6 िमनट) लगातार िहलाते ह�ए पकाएं।

साथ खाया जा सकता ह ै:
आं� �टाइल िचकन करी (कोडी करा) को सफेद चावल/जोना रोटे/ु
रागी मडडे के साथ खाया जा सकता ह।ैु ्

पकान ेका समय: 40 िमनट

508कैलोरी

l512एमजी

283एमजी

42�ाम

23�ाम

12�ाम

4�ाम

4�ाम

नातकोिडकरा कैलोरी:ु ु

पोटिैशयम:

सोिडयम:

वसा:

�ोटीन:

काब�हाइ�ेट:

चीनी:

रेशा:
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पकवान का �ामािणक नाम: मथरा के पेड़ेु
�थानीय नाम : मथरा के पेड़ेु

पकवान क� त�वीर
आईएचएम मरेठ

इितहास
दिनया म� ऐसा कोई पेड़ा नह� पाया जाता जो मथरा के पेड़े के �वािद� ुु
�वाद को मात दे सके। यिद आप पारंप�रक �प से तयैार िकए गए मथरा ु
पेड़े का िसफ�  एक टकड़ा लेते ह,�  तो आपके पास कम से कम 4टकड़े हो ु ु
जाएंगे। आइये आज हम मथरा पेड़ा बनाते ह।ैु

परंपरागत �प से, मथरा का पेड़ा गाय के दध से बनाया जाता था लेिकन ु ू
आजकल हम भस�  के दध का भी उपयोग करते ह।�  इसे बनाते समय तगार ू
(िपसी ह� ई चीनी) और मावा (सखा दध) का उपयोग िकया जाता ह।ै दोन� ू ू
सामि�यां बाजार म� उपल�ध ह � या आप इ�ह� घर पर भी बना सकते ह।�  मावा 
कैसे बनाय� और तगार कैसे बनाय� देख�। यिद आप बाजार से मावा ले रहे ह �
तो यह सिनि�त कर ल� िक उसक� बनावट दानेदार हो।ु

जब आप मथरा पेड़ा बनाय� तो याद रख� िक मावा को िजतना हो सके भन ु ू
ल�. मावा को िजतना अिधक तला/भना जायेगा उसक� शे�फ लाइफ उतनी ु
ही अिधक बढ़ जाती ह।ै मावा भनते समय समय-समय पर थोड़ी मा�ा म� ू
दध/घी अव�य िमलाते रह�, इससे ल�बे समय तक भनना आसान हो जाता ूू
ह।ै मेरे अनभव के अनसार मावा को दध म� भनने क� अपे�ा घी म� भनना ु ु ू ूू
अिधक अ�छा ह।ै तो चिलए श� करते ह �मथरा पेड़ा बनाना।ु ु

 

 

�मांक सामि�याँ मा�ा
500 �ाम (2 1/2कप)

500 �ाम (2 1/2कप)

1-2 बड़े च�मच/ 1/2कप दधू

8-10 (िछली और िपसी ह� ई)

खोया/मावा

तगार (बरा)ू

घी

इलाइची

1

2

3

4

बनान ेक� िविध :
1. एक भारी कढ़ाई ल� और उसम� मावा भन ल�। मावा को भनते समय ू ू

लगातार चलाते रह�, मावा को कढ़ाई के तले म� िचपकने न द�। जब भी 
मावा भनते समय उसका रंग बदल जाए तो उसम� थोड़ा सा घी या दध ू ू
िमला दीिजए। मावा का रंग परी तरह �ाउन होने तक चलाते ह�ए भन ू ू
लीिजए।

2. मावा को ठंडा होने दीिजए, जब यह परी तरह ठंडा हो जाए तो इसम� ू
400�ाम (2कप) तगार और इलाइची पाउडर डालकर अ�छी तरह 
िमला लीिजए। पेड़े बनाने के िलये आव�यक िम�ण तयैार ह।ै

3. बचे ह�ए 100 �ाम तगार को एक �लेट म� िनकाल लीिजए। िम�ण म� से 
कछ मा�ा (न�ब के आकार का) लीिजये और हाथ से बेल लीिजये। इस ु ू
लोई को �लेट म� तगार से लपेिटये और हाथ से दबाकर आकार 
दीिजये। - तयैार पेड़े को �लेट/�े म� रख�, इस �ि�या को एक-एक 
करके दोहराते रह�। आप देख सकते ह � लाजवाब मथरा पेड़े बनकर ु
तयैार ह।�

4. अब आप ये मथरा पेड़े खा सकते ह,�  बाक� को पंखे के नीचे रख ु
दीिजये। पंखे क� हवा उ�ह� सखा देगी। इन पेड़� को एयर टाइट कंटेनर ु
म� रखा जा सकता ह ैऔर आप जब चाह� इ�ह� खा सकते ह।�  अगर मावा 
अ�छे से भन गया हो तो पेड़े एक महीने तक ताजा बने रहते ह.�ू

नाम-: सहदवे िसंह
पद-: �या�याता

पकवान का �ामािणक नाम: मदरै करी दोसाईु
�थानीय नाम : मदरै करी दोसाईु

पकवान क� त�वीर
एसआईएचएम, ि�ची

इितहास
"संगम वलाथा� मदरै, तमीज़ वलाथा� मदरै",मदरै नेन केवल िव�ान प�ष� ुु ु ु
और सािह�य को गले लगाया और �ो�सािहत िकया, बि�क आित�य से 
य� एक पाक माग� भी �श�त िकया। मदरै का भोजन इन सभी �भाव� ु ु
का एक सखद िमलन ह,ै म�य �प से चे�ीना ड�यंजन, जो अपने तीखे ु ु
�वाद� के िलए जाना जाता ह।ै मदरै को मंिदर और �यापा�रक शहर के �प ु
म� जाना जाता ह,ै इसने अपना उपनाम'थ�गान गरम' (वह शहर जो कभी 
नह� सोता) ले िलया ह।ै हलचल भरी भीड़, फड �टॉल और बाजार क� ू
गितिविधय� से सड़क�  रात भर जीवंत रहती ह।�  कोनार मेस/कोनार कढ़ाई 
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काकारी दोसाई दि�ण भारतीय शहर मदरै का एक अनोखा पारंप�रक ु
और �ामािणक �यंजन ह।ै कारी दोसाई पके ह�ए मटन को सामा�य दोसाई 
के अंदर लपेटने का एक सरल संयोजन नह� ह!ै इसम� और भी बह�त कछ ु
ह।ै आज म � िस�म�कल (मदरै) के इस मसालेदार कारी दोसाई के बारे म� ु
अपना अनभव साझा क�ंगा और इसे कैसे बनाया जाता ह।ै इसके अलावा, ु
म � कोनार कड़ाई से म�ई कोथ कारी खाने का अनभव भी साझा क�ंगा। ु ु ु
आइए श� कर� !ु

�मांक सामि�याँ मा�ा

डोसा बटैर

अंडा

नमक

काली िमच�

तेल

  भराई के िलए

तेल

मटन (छोटे �य�स)ू

�याज

टमाटर

हरी िमच�

अदरक व लह�सन का पे�टु

िमच� पाउडर

म�ली पाउडर(धिनया)

मटन मसाला पाउडर  

 ह�दी पाउडर

  काली िमच� पाउडर

 करी प�ा

 हरा धिनया

 

 

 

 

 

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

2 कप 

2

20 �ाम

5  �ाम

10 �ाम

 1 छोटा च�मच

250 �ाम

1

1

2 

1 च�मच

5 �ाम

5 �ाम

5 �ाम

5 �ाम

5 �ाम

1spring

1spring 

पव� तयैारी क� िविधू
1.  मटन �य�स को आधे पके ह�ए क� तरह उबाल ल�।ू
2.  काट ल� (�याज, टमाटर, धिनया)
3.  पे�ट को �ल�ड कर� ।अदरक व लह�सन ु

बनान ेक� िविध :
1. एक कढ़ाई म� तेल गरम कर� , उसम� �याज, िमच� और करी प�ा डाल�। 

थोड़ा नमक डाल� और 3 िमनट तक पकाएं।
2. इसम�  का पे�ट डाल� और एक िमनट तक भन�।ूअदरक व लह�सनु
3. मसाला पाउडर डाल�, अ�छी तरह िमलाएँ।
4. अब एक टमाटर डाल� और 5िमनट तक पकाएं, अब मटन के टकड़े ु

डाल� और 5 िमनट तक भन�।ू
5. ढककर 10 िमनट तक पकाएं। 5 िमनट तक धीमी आंच पर पकाएं, 

आंच बंद कर द� और भाप को अपने आप िनकलने द�।
6. �ाइंग पनै म� डाल� और तेज़ आंच पर पकाएं, सखने पर काली िमच� ू

पाउडर और कोर डाल�।
7. क�मा के साथ अ�छी तरह िम�स हो गया है
8. एक कटोरे म� अंडा फोड़�, नमक और काली िमच� डाल�। िमि�त होने 

तक फ� ट�।
9. एक तवा गरम कर� , उस पर उ�पम क� तरह डोसा बटैर डाल�
10. इसके ऊपर थोड़ा अंडे का िम�ण डाल�, इसके ऊपर तेल िछड़क�  और 

ऊपर से क�मा और कोर पि�यां डाल�।
11. नीचे से करकरा होने तक पकाएंु ु
12. पलट� और एक िमनट तक पकाएं

चटनी के साथ परोस�

पौषिणक प�रमाण

402 कैलोरी

1.4 �ाम

90.0 �ाम

1.7 �ाम

38.8 �ाम

4.7 �ाम

सिव�ग कैलोरी

कल वसाु

कल काब�हाइ�ेटु

फाइबर आहार

शक� रा

�ोटीन

सिव�ग साइज़ : 220 �ाम

नाम: एस.पाथ� सारथी
पदनाम: संकाय

पकवान का �ामािणक नाम: स�तलाु
�थानीय नाम : स�तलाु

पकवान क� त�वीररंजीता आईएचएम, भवन�ेरु

इितहास
स�तला पव� भारत के ओिडशा रा�य का एक पारंप�रक �यंजन ह।ै यह ु ू
िमि�त सि�जय�, दाल और मसाल� के तड़के से बना एक सरल और 
पौि�क �यंजन ह।ै स�तला का इितहास ओिडशा क� पाकपरंपराओ ंऔर ु
सां�कितक िवरासत म� गहराई से िनिहत ह।ै स�तला सिदय� से उिड़या ृ ु
�यंजन� का िह�सा रहा ह ैऔर पीिढ़य� से चला आ रहा ह।ै ऐसा माना जाता 
ह ैिक इस �यंजन क� उ�पि� ओिडशा के �ामीण घर� म� ह� ई थी, जहां इसे 
�थानीय �प से उपल�ध सामि�य� से तयैार िकया जाता था। यह लोग� के 
दिैनक भोजन म� एक म�य �यंजन था, खासकर �ामीण इलाक� म� जहां ु
सि�जयां �चर मा�ा म� उगाई जाती थ�। "स�तला" श�द उिड़या श�द ु ु



�लाजवाब �वाद / दलभ �यंजन ु

18

"संतलाना" से िलया गया ह,ै िजसका अथ� ह ैिम�ण या सि�म�ण। इस ु
�यंजन म� िविभ�न सि�जय�, दाल� और मसाल� को िमलाया जाता ह,ै 
िजसके प�रणाम �व�प �वाद� का सामंज�य पण� संयोजन होता ह।ै ू
स�तला ओिडशा म� सादगी और �व�थ भोजन के लोकाचार को दशा�ता ु
ह।ै यह एक ऐसा �यंजन ह ैजो मौसमी और �थानीय उपज के उपयोग को 
�दिश�त करता ह,ै जो इसे वष� के िविभ�न समय के अनकल बनाता ह।ै ु ू
सट� ला म� उपयोग क� जाने वाली सि�जय� क� पसंद उपल�धता और पसंद ु
के आधार पर िभ�न हो सकती ह,ै लेिकन आम तौर पर उपयोग क� जाने 
वाली सि�जय� म� क�, आल, बग� न (बग� न), �मि�टक, और प�ेदार साग ूू
जसेै पालक या चौलाई के प�े शािमल ह।�  स�तला का इितहास ओिडशा ु
क� पाक परंपराओ ंऔर सां�कितक �थाओ ंको दशा�ता ह,ै जो मौसमी ृ
साम�ी, सादगी और �थानीय उपज के उपयोग के मह�व को दशा�ता ह।ै 
यह उिड़या घर� म� एक पोिषत और पौि�क �यंजन बना ह�आ ह ैऔर रा�य 
क� सम� पाक िवरासत का �ितिनिध�व करता ह।ै ृ

िमि�त स�जी (क�, आल,ूू

बग� न/बग� न, सहजन,

कटा ह�आ पालक)

पीली दाल (मंग दाल)ू

प�रश� तेलु

सरस� के बीज

जीरा

लाल िमच� (सखी)ू

ह�दी पाउडर

नमक

पानी

धिनए के प�े

�मांक सामि�याँ मा�ा

 

 

 

 

 

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

2 कप

1/2 कप

2 बड़ा चमचा

1 बड़ा चमचा

1 बड़ा चमचा

2-3

1/2 बड़ा चमचा

�वादकेअनसारु

आव�यकता अनसारु

सजावट के िलए

बनान ेक� िविध :
1.  पीली मंग दाल को बहते पानी से धोकर 15-20 िमनट के िलए पानी म� ू

िभगो द�।

2.  एक पनै या कड़ाही म� म�यम आंच पर तेल गम� कर� । राई और जीरा 
डाल�। उ�ह� फटने दो।ू

3.  सखी लाल िमच� डाल� और कछ सेकंड तक भन� जब तकिक उनम� ू ु ू
खशब न आने लगे।ु ू

4.  कटी ह� ई सि�जयाँ डाल� और कछ िमनट तक पकाएँ जब तकिक वे ु
नरम न होने लग�।

5.  भीगी ह� ई दाल को छानकर पनै म� डाल दीिजए। िमलाने के िलए अ�छी 
तरह िहलाएँ।

6.  ह�दी पाउडर और नमक डाल�. सि�जय� और दाल� को मसाले म� 
अ�छी तरह िमला लीिजए।

7. सि�जय� और दाल� को ढकने के िलए पया�� पानी डाल�। इसे उबाल ल�।
8.  आंच धीमी करद�, पनै को ढक द� और इसे लगभग 15-20 िमनट तक 

या दाल और सि�जय� के पकने और नरम होने तक पकने द�। बीच-
बीच म� िहला एं।

9. पकने के बाद आंच से उतार ल�. चाह� तो ताजी हरी धिनया से सजाएं।
10.  गम� स�तला को उबले ह�ए चावल के साथ या अ�य उिड़या �यंजन� के ु

साथ साइड िडश के �प म� परोस�।

पौषिणक प�रमाण

80-100 कैलोरी

0.4 �ाम

15-20 �ाम

3-4 �ाम

3-5 �ाम

सिव�ग कैलोरी

कल वसाु

कल काब�हाइ�ेटु

फाइबर आहार

�ोटीन

सिव�ग साइज़ : 100 �ाम

�यजनिडश:ू
1.   इसे उबले ह�ए चावल के साथ परोसा जा सकता ह।ै
2.   इसे चपाती/फलके/रोटी/पराठा/परी के साथ भी परोसा जा सकता ह।ैु ू

नाम: सरबदश� दास
पदनाम: िश�ण सहयोगी

पकवान का �ामािणक नाम:
सखा ठीकेरा ट�गर (मग� ो�टीन) लोगोट मासोर झोलू
�थानीय नाम :   थेकेरा लोगोट मास

पकवान क� त�वीर
एफसीआई, नगांव-असम

इितहास
यह एक सदा बहार फल ह ैिजसे असिमया समाज म� धप म� सखाया जाता ह ैू ु
और इसका उपयोग कई पाक और औषधीय �योजन� के िलए िकया जाता 
ह।ै लंबे इितहास से इस फल का उपयोग िसरदद�, उपवास, मतली, उ�टी 
आिद को ठीक करने के िलए िकया जाता ह।ै
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�मांक सामि�याँ मा�ा

 

 

 

 

 

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

400 �ाम

25 �ाम

5 �ाम

3 �ाम

10 �ाम

5 चटक�ु

200 एमएल

25 �ाम

25 �ाम

50 �ाम

200 �ाम

75 �ाम

�वाद के अनसारु

मछली

सखा थेकेराट�गा (मग� ो�टीन)ू

काली िमच� पाउडर

पंच पराण (पांच मसाले)ु

हरी िमच�

ह�दी पाउडर

सरस� का तेल

अदरक

लहसन ु

चावल का आटा

आल ू

�याज

नमक

पव� तयैारी क� िविधू
1.  सखे ठेकेराट�गा (मग� ो�टीन) को गम� पानी म� िभगो द�।ू
2. कटी ह� ई मछली को नमक और ह�दी पाउडर के साथ मरैीनेट कर� ।
3. मरैीनेट क� ह� ई मछली को डीप �ाई कर� ।
4. अदरक और लहसन को पीसकर िचकना पे�ट बना ल�।ु
5. हरी िमच� को चीरा लगा लीिजये।
6. �याज का टकड़ा।ु
7. आल को बड़े �यब आकार म� काट लीिजये।ू ू

बनान ेक� िविध :
1. एक कढ़ाई म� सरस� का तेल डालकर गम� कर लीिजए।
2.  कटा ह�आ �याज डाल�, कटी ह� ई हरी िमच� डाल�, पंच परन और अदरक ू

लहसन का पे�ट डाल� और भन�।ु ू
3.  कटे ह�ए आल डाल� और 10-15 िमनट तक भन�।ू ू
4. अब आल को पकाने के िलए पानी डाल�।ू
5. अब एक कढ़ाई म� तली ह� ई मछली डाल� और उसम� िभगोया ह�आ 

ठेकेराट�गा (मग� ो�टीन) डाल�।
6.  गाढ़ा करने के िलए इसम� थोड़ा सा चावल का पाउडर िमलाएं. काली 

िमच� पाउडर के साथ मसाला।
7.  कटे ह�ए धिनये से गािन�श कर� ।
8.  उबले चावल के साथ परोस�।

नाम: �ी जालने ब�ैय
पदनाम: �ाचाय� (�भारी)

नाम: डल बोराु ु
पदनाम: �योगशाला सहायक
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कॉकटले क� त�वीर

िविध: परतदार

आईएचएम, दगा�परुु

कॉकटले का �ामािणक नाम: ऑन द ओिशयन
कॉकटले का लोकि�य/�थानीय नाम:
ऑन द ओिशयन (भारतीय फटबॉल टीम का स�मान)ु

इितहास:
इस पेय क� क�पना अंडमान के पास िहंद महासागर क� क�पना करके 
क� गई ह,ै िजसम� नीला रंग सम� के रंग का �ितिनिध�व करता ह ैऔर ु
च�ान� क� बनावट अंडमान के मंग� का �ितिनिध�व करती ह।ैू
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�मांक सामि�याँ मा�ा
वोडका

नीला कराकाओु

वरमाउथ

�पाक� िलंग वॉटर (मीठा)

चीनी का पाउडर

स�धा नमक (िकनारे पर सजाय�)

मरैािशनोचेरी (गािन�श के िलए वकैि�पक)

60 एमएल

30 एमएल

15 एमएल

10 एमएल

आव�यकताअनसारु

आव�यकताअनसारु

1 

बनान ेक� िविध :
1. िगलास के िकनारे पर स�धा नमक क� परत लगाएं (�यादा न डाल�)।
2. बेस के �प म� नीला कराकाओ िमलाएं।ु
3.  एक िमि�संग �लास म� वोडका और थोड़ा सा वमा�उथ िमलाएं और 

अ�छी तरह िमलाएं।

4.  िम�ण को ऊपर से धीरे-धीरे डालकर एक परत बनाल�।
5. ऊपर से �पाक� िलंग वॉटर डाल�।
6.  बद बदाहट पदैा करने के िलए ऊपर से स�धा नमक और चीनी का ु ु

पाउडर का िम�ण िछड़क� ।
7. कटी ह� ई चेरी को िगलास के िकनारे पर रख� (वकैि�पक)।

गािन�श: मरैाि�चनोचेरी, स�धा नमक और िपसी ह� ई चीनी।   
 कांचकेबत�न: मािट�नी �लास

 115 िमली.सिव�गसाइज़:

नाम: �ी स�िष� बनज�
पदनाम: �या�याता 

िविध: िमि�त

आईएचएम, जयपरु

मॉकटले का �ामािणक नाम:
 मग� ो-बाजरा �मथीू

मॉकटले का लोकि�य/�थानीय नाम:
मग� ो-बाजरा �मथीू 

इितहास:
जसेैही हमने बाजरे म� �ांित लानी श�क�, मॉकटेल के �प म� इसके ु
अवतार को नजर अंदाज नह� िकया जा सकता था। एक अिभनव पेय जो 
आम और संपण� भोजन, बाजरा के आकष�ण को िमि�त करता ह।ै होठ� क� ू
गदगदी, पोषण से भरपर, ब�च� के बीच शरारती �प से �िस�, यह मग� ो-ु ु ू
बाजरा �मथी उन सभी "माजरा" को हल करने क� योजना बना रही ह ैजो ू
एक माँ अपने ब�चे को गम� के दौरान खशी से हाइ�ेटेड रखने के िलए ु
सामना करती ह।ै
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�मांक सामि�याँ मा�ा
ताजा आम का गदाू

चाशनी 

दध पका ह�आू

बाजरे का काढ़ा

बफ�  के टकड़ेु

कटे ह�ए बादाम

1

15 िम.ली

200 िम. िल.

60 िम.ली

5-6 �य�सू

कछु

मॉकटले क� त�वीर
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बनान ेक� िविध :
1.          बाजरे को ककर म� दिलया जसैा गाढ़ा होने तक उबाल�।ु
2.    इसे छानकर ठंडा करल�।
3.           एक �ल�डर म� सभी सामि�य� को िमलाकर अ�छे से �ल�ड करल�।
4.        इसे हाई बॉल िगलास म� डाल� और िहलाएं।
5.      कटे ह�ए बादाम से गािन�श कर� ।
6. आइस ��म के साथ टॉिपंग वकैि�पक हो सकती ह।ै

सिव�ग : 240 िम.ली
 हाई बॉलकांचकेबत�न:

नाम: �ाबोनी परीु
पदनाम: व�र� �या�याता

िविध:  िहलाया ह�आ

आईएचएम, रांची

मॉकटले का �ामािणक नाम:
  ऑर� ज सनराइज़ मॉकटेल

मॉकटले का लोकि�य/�थानीय नाम:
ऑर� ज सनराइज़ मॉकटेल  

मॉकटले क� त�वीर

इितहास:
मॉकटेल �ेिमय� के बीच बह�त सारे सनराइज ि�ंक लोकि�य ह,�  साम�ी म� 
िविवधता और �वाद के सही संयोजन के साथ, सनराइज ि�ंक कभी भी 
आ�य�चिकत करने म� िवफल नह� होता ह।ै ऑर� ज सनराइज मॉकटेल 
ताज़ा संतरे के रस, ��म और पदीने के संयोजन से बना एक ताज़ा ु
मॉकटेल ह।ै
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�मांक सामि�याँ मा�ा
संतरे का रस

न�ब का रसू

सोडा

फ� टी ह� ई मलाई

बफ़�  के छोटे टकड़ेु

ताजी पदीने क� पि�यांु

120 िम.ली

5 िम.ली

60 िम.ली

30 िम.ली

04 नं.

3-4 पि�यां

पव� तयैारी क� िविधू
1. कछ ताजा संतरे का रस ल�, अ�यथा इसक� जगह िड�बा बंद रस ु

भी िलया जा सकता ह।ै
2. न�ब का रस और सोडा अपने पास रख�।ू
3. �ही�ड ��म और पदीने क� पि�य� क� आव�यकता होगी।ु

बनान ेक� िविध :
1. सबसे पहले एक िमि�संग बाउल म� संतरे के रस को नीब के रस के ू

साथ िमलाएं।
2. दो िगलास ल� और उसम� कछ बफ�  के टकड़े डाल�। जस के िम�ण को ु ु ू

िगलास म� तबतक डाल� जब तक वह आधा न भर जाए। उसी िगलास 
म� थोड़ा न�ब का रस डाल�।ू

3. धीरे से िहलाएं।
4. िगलास भर जाने तक धीरे-धीरे सोडा डाल�।
5. ऊपर से और ि�ह�ड ��म डाल�,।
6. पदीने क� पि�य�/संतरेकेटकड़� से सजाएं (वकैि�पक)।ु ु

गािन�श: पदीने क� पि�यां, संतरे का टकड़ाु ु
 हाई-बॉलकांचकेबत�न:
 180 िम.ली.सिव�गसाइज:

नाम: �ी रिव कमारु
पदनाम: व�र� �या�याता

एसआईएचएम, ि�ची

कॉकटले का �ामािणक नाम:    मीठा और ख�ा वोडका
कॉकटले का �थानीय नाम:    मीठा और ख�ा वोडका

कॉकटले क� त�वीर

िविध:  िहलाया ह�आ
इितहास:
आंवला, अमलाक� या भारतीय गसबेरी अपने असं�य उपचार गण� के िलए ू ु
एक अ�यिधक शि� शाली औषधीय पौधा ह।ै आमलक�, जसैािक यह 
सं�कत और आयव�द के �ाचीन �ंथ� म� लोकि�य ह,ै के िविभ�न अथ� ह � - ृ ु
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माँ, नस�, अमरता और इसका अथ� 'ख�ा' भी ह।ै इसे वा�तव म� 'िद�यौषध' 
या िद�य औषिध के �प म� जाना जाता ह ै�य�िक इसम� पांच �वाद होते ह।�  - 
मीठा, ख�ा, कड़वा, कसलैा और तीखा जो िदमाग और शरीर दोन� के 
काम काज म� मदद करता ह।ै आंवले के उपचारा�मक और औषधीय गण ु
असं�य ह � �य�िक यह कैि�शयम, आयरन, फॉ�फोरस, कैरोटीन, 
िवटािमन बी और सी, �ोटीन और फाइबर से भर पर ह।ैू
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�मांक सामि�याँ मा�ा
आँवला जसू

न�ब का रसू

संतरे का रस

शहद

अदरक

वोदका

तलसी बीजु

20 िम.ली

5 िम.ली

10 िम.ली

10 िम.ली

5 िम.ली

40 िमली

आव�यकतानसार ु

पव� तयैारी क� िविधू
1.  आँवला रस, संतरे का रस, अदरक का रस।
2. तलसी के बीज िभगो द�।ु

बनान ेक� िविध :
1. एक शेकर ल�, उसम� कछ बफ�  के टकड़े डाल�, उसम� आंवले का रस, संतरे ु ु

का रस, न�ब का रस और अदरक का रस डालकर अ�छी तरह िहलाएं।ू
2. िगलास म� कचली ह� ई बफ�  डाल� और िफर वोदका डाल�।ु
3. अंत म� कॉकटेल के ऊपर शहद और तलसी के बीज डाल�।ु
4. इसे अ�छे से िहलाएं।

गािन�श: स  ंतरे का टकड़ा, अदरक क� प�ी, हरी िमच�ु
 क ॉकटेल �लासकांचकेबत�न :  
   90 िमलीसिव�ग साइज़:

नाम: एस.पाथ� सारथी
पदनाम: संकाय

सट�  �ांिसस आईएचएम, मंबईु

मॉकटले का �ामािणक नाम: पान मािट�नी
मॉकटले का लोकि�य/�थानीय नाम: पान मािट�नी

मॉकटले क� त�वीर

इितहास:
यह पारंप�रक भारतीय 'पान' के िलए उपयोग क� जाने वाली ताजी साम�ी 
का उपयोग करके बनाया गया एक अिभनव मॉकटेल ह ै(लोकि�य �प से 
भोजन के बाद माउथ �ेशनर और पाचक के �प म� परोसा जाता ह)ै।

िविध: िमि�त
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�मांक सामि�याँ मा�ा
पान के प�े

वनीला आइस ��म

स�फ के बीज 

गलकंदु

चमकदार चेरी

बफ़�

2 नं

2 �कपू

15 �ाम

15 �ाम

3

4-5 �य�सू

पव� तयैारी क� िविधू
1. तयैारी के िलए साफ बार �ल�डर, छलनी तयैार रख�।
2. पान के प�� को छोटे-छोटे टकड़� म� काट लीिजए।ु
3. मािट�नी �लास को रेि�जरेटर म� ठंडा कर� ।
4. सजावट के िलए पान के प�े का एक टकड़ा और एक चेरी अलग रख ु

ल�।

बनान ेक� िविध :
बार�ल�डरम� 4-5 बफ�  के टकड़े, वेिनला आइस ��म, पान के प�े के टकड़े, ु ु
गलकंद, स�फ के बीज और 2 �ले�ड चेरी भर� । िचकनी ि�थरता पाने के िलए ु
सभी सामि�य� को एक साथ पीस ल�। िम�ण को ठंडे मािट�नी �लास म� दोबार 
छान ल�।

गािन�श: चमकदार चेरी और पान के प�े का टकड़ा।ु
   मािट�नी �लासकांच के बत�न:

  150 िम.ली.सिव�ग साइज़:

नाम: कलभषण मह��  मंढेु ू ु
पदनाम: व�र� �या�याता
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