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শ্রী অন্ন শস্্য (শ্রী-অন্ন) হল একটি ভবিষ্্যত-খাদ্্য িলল স্ংজ্াবিত, একটি খরা-প্রবতলরাধী ফস্ল যার প্রচুর  
উপকাবরতা রলিলে, জললর ঘাটবত থাকা এলাকাি এর উত্পাদ্নশীলতা ভাল, উললেখলযাগ্্য ভোভাজ্য ও পুবটিকর মান 
রলিলে এিং প্রবরিিাজাতকরণ এিং খাদ্্য উত্পাদ্লনর স্হজতা রলিলে। ভোযমন মাননীি প্রধানমন্তী শ্রী নলরন্দ্র ভোমাদ্ী 
িলললেন, "শ্রী-অন্ন - ভোদ্লশর ভোোট কৃষ্কলদ্র জন্য স্মবৃধির দ্ার, শ্রী-অন্ন - ভোকাটি ভোকাটি ভোদ্শিাস্ীর পুবটির বভবতি, 
শ্রী-অন্ন - আবদ্িাস্ী স্ম্প্রদ্ালির জন্য স্ম্ান, শ্রী-অন্ন - কম জলল ভোিবশ ফস্ল প্রাবতি, শ্রী-অন্ন - রাস্ািন-মকু্ত 
চালষ্র একটি িড় বভবতি।, শ্রী-অন্ন - জলিািু পবরিত্ত লনর বিরুলধি লড়াইলি এক িড় স্হািক।"

িেলরর পর িের ধলর শ্রী অন্ন ভোয প্রচুর সু্বিধা প্রদ্ান কলর তা স্ল্বেও, তারা মলূত খাদ্্যাভ্যাস্ পবরিত্ত লনর ফলল 
তালদ্র উপকাবরতা স্ম্পলক্ত  অপয্তাতি জ্ালনর জন্য প্রধান ফস্ললর তাবলকা ভোথলক লতুি। স্াম্প্রবতক িেরগুবললত, 
স্রকারী এিং ভোিস্রকারী স্ংস্াগুবল দ্ারা প্রচুর প্রলচটিা ভোনওিা হলিলে শ্রী অন্নলক একটি গুরুত্বপূণ্ত খাদ্্যতাবলকাগ্ত 
পেন্দ বহস্ালি প্রচার করার জন্য, বিলশষ্ কলর স্িার জন্য খাদ্্য বনরাপতিা বনবচিত করার জন্য। এই ভোপ্রক্াপলট, এটি 
লক্ণীি ভোয 2023 স্াললক বমলললটর আন্তজ্ত াবতক িের বহস্ালি ভোঘাষ্ণা করার জন্য জাবতস্ংলঘর কালে ভারত 
স্রকালরর প্রস্ািটি 72 টি ভোদ্শ স্মথ্তন কলর। 'এক পৃবথিী, এক পবরিার, এক ভবিষ্্যত'-এ ভারলতর G20 
ভোপ্রবস্লেবসি বথলমর স্ালথ স্ামঞ্জস্্য ভোরলখ, শ্রী-অলন্নর লক্্য হল জলিািু পবরিত্ত লনর ফলল ভো্লািাল ভ্যাল ুভোচইন এিং 
শস্্য উত্পাদ্নশীলতার মলধ্য সৃ্টি শণূ্য স্ানটির দ্ারা প্রদ্তি চ্যাললঞ্জটির স্ম্ুখীন হওিা। আমরা বিকালশর জন্য একটি 
বস্বতশীল/বস্বতশীল পবরলিশ গ্লড় ভোতালার লক্্য বনলি চলবে।

শ্রী অন্ন মাইলরিাবনউবরিলিলটের স্মধৃি উৎস্ এিং শরীলরর ভোরাগ্ প্রবতলরাধ ি্যিস্াি গুরুত্বপূণ্ত ভূবমকা পালন কলর। শ্রী 
অন্নলত অ্যাবটেঅবসিলেলটের মত পুবটিকর বিবশটি্য রলিলে যা মানি স্ালস্্যর অিনবত ভোরাধ কলর ভোযমন রক্তচাপ কমালনা, 
হৃদ্লরালগ্র ঝঁুবক, ক্যাসিার এিং কাবে্ত ওভাস্কুলার ভোরাগ্ প্রবতলরাধ, োিালিটিস্ ইত্যাবদ্।

ভোরবস্বপ িই "বমললট ভোরবস্বপ - ক্যাবটেনগুবলর জন্য একটি স্াস্্যকর ভোমন"ু FSSAI দ্ারা বিকাবশত স্াস্্যকর ভোমন ু
বিকল্পগুবলর একটি স্ংকলন যা বিবভন্ন স্রকারী এিং ভোিস্রকারী স্ংস্া ভোযমন সু্ল, কললজ, অবফস্ ইত্যাবদ্র 
ক্যাবটেন/ভোমলস্ স্মববিত করা ভোযলত পালর। স্মস্ ভোরবস্বপগুবল হল পুবটিলত স্মধৃি এিং স্ি িিলস্র ি্যবক্তর জন্য 
উপকারী িলল প্রমাবণত।

আবম FSSAI ভোক শ্রী অন্নর চাবহদ্া বতবরর জন্য এই প্রকাশনাটি ভোির করার জন্য অবভনন্দন জানাই। এই িইটি 
স্মস্ ক্যাবটেন/ভোমস্ এিং অন্যান্য ভোটেকলহাল্ারলদ্র জন্য শ্রী অন্ন-বভবতিক ভোরবস্বপগুবলর জন্য ওিান-টেপ স্মাধান 
বহস্ালি কাজ করলি িলল আশা করা হলছে।

ডাঃ েনসখু োন্ডন্িয়া
 ভোকন্দ্রীি স্াস্্য ও পবরিার কল্যাণ মন্তী



স্াস্থ্য ও পন্রব্ার ক্ল্যাণ 
প্রন্িেন্ত্রী, িারি সরক্ার 

প্রনেসর এস ন্প ন্সং ব্ানেল

সনদেশ

শ্রী অন্ন (িাজরা) হল পুবটির একটি গুরুত্বপূণ্ত উৎস্ এিং িহু শতাব্ী ধলর আবদ্িাস্ী জনস্াধারণ 
স্হ ভারলতর লক্ লক্ মানলুষ্র প্রধান খাদ্্য। বকন্তু, আধুবনকীকরণ এিং নগ্রািলনর প্রভালি রান্নাঘরগুবললত 
এর উপলভ্যতা হ্াস্ ভোপলিলে এিং ভোিবশর ভাগ্ মানষু্ই ভোঝাঁক পবরশ্রুত এিং প্রবরিিাজাত খালদ্্যর জন্য িৃবধি 
ভোপলিলে।

আমালদ্র স্কললক অিশ্যই আমালদ্র মাননীি প্রধানমন্তী শ্রী নলরন্দ্র ভোমাদ্ীবজর কালে কৃতজ্ হলত হলি, 
কারণ তাঁর উলদ্্যালগ্র ফললই জাবতস্ংঘ 2023 স্াললক আন্তজ্ত াবতক শ্রী অন্ন (িাজরা) িের বহস্ালি ভোঘাষ্ণা 
কলরলে।
তার বনলদ্্তশনাি, শ্রী-অন্ন নালমর আখ্যা ভোপলিলে। এস্কল পদ্লক্পগুললা আমালদ্র ভোদ্লশ শ্রী অন্ন (িাজরা)র 
ি্যিহালর িবৃধির ঘটিলিলে। আবম বিশ্াস্ কবর ভোয স্াস্্যকর এিং পুবটিকর খািার গ্রহণলক আরও উৎস্াহ প্রদ্ান 
করা আমালদ্র দ্াবিত্ব এিং আবম বনবচিত, আমালদ্র মাননীি স্াস্্য ও পবরিার কল্যাণ মন্তীর বনলদ্্তশনাি 
আমরা এই বিষ্লি যলথটি অগ্রগ্বত করি। 

শ্রী অন্ন (িাজরা) প্রচালরর প্রভাি দ্টুি স্লর হলি। এটা একবদ্লক ভোযমন আমালদ্র কৃষ্কলদ্র আি 
িাড়ালত স্াহায্য করলি, ভোতমবন শ্রী অন্ন (িাজরা) গ্রহণকারীলদ্র স্ালস্্যর উন্নবতলতও স্হািতা করলি।

আমালদ্র বদ্বনক খাদ্্যতাবলকাি  শ্রী অন্ন (িাজরা)র অন্তভূ্ত ক্ত করার প্রচালরর ললক্্য FSSAI দ্ারা 
প্রস্তুত করা এই শ্রী অন্ন (িাজরা) ভোরবস্বপ িইটি উপস্াপন করলত ভোপলর আবম আনবন্দত। এই িইটি বস্বতশীল 
এিং স্াস্্যকর খাদ্্য বিকল্প বহস্ালি শ্রী অন্ন (িাজরা)র ি্যাঞ্জলনর প্রচালর এক স্মলিাপলযাগ্ী অিদ্ান। শ্রী অন্ন 
(িাজরা) হল ফাইিার, ভোপ্রাটিন এিং প্রলিাজনীি পুবটিলত স্মধৃি এিং এর ি্যিহার বিবভন্ন দ্ীঘ্তস্ািী ভোরাগ্ 
প্রবতলরালধ স্াহায্য করলত পালর। এই ভোরবস্বপ িইটি প্রবতবদ্লনর খাদ্্য গ্রহলণ শ্রী অন্ন (িাজরা)র ি্যিহার িৃবধির 
জন্য প্রচালরর লক্্য অজ্ত লনর বদ্লক একটি পদ্লক্প। এলত অন্তভু্ত ক্ত রলিলে উতির, দ্বক্ণ, পূি্ত এিং পবচিম স্হ 
ভারলতর বিবভন্ন অঞ্চললর বিবভন্ন ধরলণর ভোরবস্বপ। ভোরবস্বপগুবল ভোরেকফাটে, লাঞ্চ, বেনার এিং স্্যাকলস্র জন্য 
উপযুক্ত যা স্হলজই িাবড়লত বতবর করা যাি।

আবম এই িইটিলত কাজ করা দ্লটিলক অবভনন্দন জানাই, এিং আবম আশা কবর এটি খাদ্্য 
তাবলকাি শ্রী অন্ন (িাজরা)ভোক অন্তভু্ত ক্ত করলত অনপু্রাবণত করলি।

 এস্ বপ িালঘল
 [প্রনেসর ড. এস ন্প ন্সং ব্ানেল]
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মোন: +91-11-23061998



আবম এই শ্রী অন্ন ি্যাঞ্জন স্ালথ আপনালদ্র পবরচি কবরলি বদ্লত ভোপলর আনবন্দত, যা আমালদ্র প্রবতবদ্লনর 
খাদ্্যতাবলকাি শ্রী অন্নর ি্যিহার প্রচালরর ললক্্য বতবর করা হলিলে। শ্রী অন্ন হল পুবটির একটি গুরুত্বপূণ্ত 
উৎস্ এিং িহু শতাব্ী ধলর আবদ্িাস্ী জনস্ংখ্যা স্হ ভারলতর লক্ লক্ মানলুষ্র প্রধান খাদ্্য। যাইলহাক, 
আধুবনকীকরণ এিং নগ্রািলনর আগ্মলনর স্ালথ, ভোস্গুবলর ি্যিহার হ্াস্ ভোপলিলে এিং ভোলালকলদ্র আরও 
পবরলশাবধত এিং প্রবরিিাজাত খািালরর বদ্লক ভোঝাঁক হলিলে।

এই িেরটিলক জাবতস্ংঘ কতৃ্ত ক আন্তজ্ত াবতক শ্রী অন্ন-িের বহস্ালি ভোঘাষ্ণা করা হলিলে এিং এই িইটি 
একটি বস্বতশীল/বস্বতশীল এিং স্াস্্যকর খাদ্্য বিকল্প বহস্ালি শ্রী অন্ন প্রচালরর জন্য একটি স্মলিাপলযাগ্ী 
অিদ্ান। শ্রী অন্ন ফাইিার, ভোপ্রাটিন এিং প্রলিাজনীি পুবটিলত স্মধৃি এিং তালদ্র ভোস্িন বিবভন্ন দ্ীঘ্তস্ািী 
ভোরাগ্ প্রবতলরালধ স্াহায্য করলত পালর।

আবম বিশ্াস্ কবর ভোয স্াস্্যকর এিং পুবটিকর খাদ্্য-গ্রহণলক উত্স্াবহত করা আমালদ্র দ্াবিত্ব। এই ভোরবস্বপ 
িইটি ভোস্ই লক্্য অজ্ত লনর বদ্লক একটি পদ্লক্প। এটিলত উতির, দ্বক্ণ, পূি্ত এিং পবচিম স্হ ভারলতর 
বিবভন্ন অঞ্চললর প্রশস্ পবরস্লরর ভোরবস্বপ রলিলে। ভোরবস্বপগুবল ভোরেকফাটে, লাঞ্চ, বেনার এিং স্্যাকলস্র জন্য 
উপযুক্ত এিং িাবড়লত প্রস্তুত করা স্হজ।

আবম এই িইটির জন্য ভোয দ্লটি কাজ কলরলে তালদ্র প্রলচটিার প্রশংস্া কবর এিং আবম আশা কবর এটি 
মানষু্লক তালদ্র খাদ্্য তাবলকাি শ্রী অন্ন অন্তভু্ত ক্ত করলত এিং একটি সু্স্ ও পবরপূণ্ত জীিন যাপন করলত 
অনপু্রাবণত করলি।

ডঃ িারিী প্রব্ীণ পাওয়ার
 স্াস্্য ও পবরিার কল্যাণ প্রবতমন্তী





"শ্রী-অন্ন" শ্রী অন্ন ি্যাঞ্জন, যার বশলরানাম "বমললটস্ (শ্রী-অন্ন) ভোরবস্বপ - ক্যাবটেন/ভোমলস্র জন্য একটি 
স্াস্্যকর ভোমন"ু আমালদ্র ভোদ্লশর নাগ্বরকলদ্র স্াস্্য এিং মঙ্গল উন্নবতর বদ্লক একটি পদ্লক্প। এটি FSSAI 
দ্ারা স্াস্্যকর ভোমন ুবিকল্পগুবলর বিসৃ্ত স্ংকলন প্রদ্ান করার জন্য বতবর করা হলিলে যা স্হলজই ক্যাবটেন 
এিং বিবভন্ন স্রকারী ও ভোিস্রকারী স্ংস্ার ভোমলস্ ভোযমন সু্ল, কললজ, অবফস্ ইত্যাবদ্লত স্মববিত করা 
ভোযলত পালর।

শ্রী অন্ন ি্যাঞ্জবন শ্রী অন্নর পুবটিগ্ত সু্বিধার উপর ভোজার ভোদ্ি, যা ঐবতহ্যগ্তভালি তালদ্র পুবটির স্মবৃধি, 
কম জললর প্রলিাজন, কম ইনপুট প্রলিাজনীিতা এিং পবরলিশ স্হনশীলতার জন্য জন্াি। এই সু্পারফুেগুবল 
হল কালি্তাহাইলরেট, ভোপ্রাটিন, োলিটাবর ফাইিার, ভাল মালনর চবি্ত এিং ক্যালবস্িাম, পটাবস্িাম, ম্যাগ্লনবস্িাম, 
আিরন, ম্যাঙ্গাবনজ, বজঙ্ক এিং বভটাবমন B কমললেলসির মলতা প্রচুর পবরমালণ খবনজগুবলর মলতা পুবটির স্মধৃি 
উত্স্। শ্রী অন্ন প্রাকৃবতকভালি গ্লুলটন-মকু্ত, যারা ভোকান অসু্স্তাি ভুগ্লেন এমন ি্যবক্তলদ্র জন্য এটি একটি 
উতিম বিকল্প।

আমরা আশা কবর ভোয শ্রী অন্ন ি্যাঞ্জবন ক্যাবটেন এিং ভোমলস্ শ্রী অন্ন ি্যিহারলক উত্স্াবহত করলি, যার 
ফলল বশশু এিং প্রাতিিিস্লদ্র মলধ্য স্ালস্্যর উন্নবত হলি এিং অপুবটি হ্াস্ পালি। এই ভোরবস্বপ িইটি স্াস্্যকর 
খাদ্্যাভ্যালস্র প্রচালরর স্ালথ স্ালথ আমালদ্র ভোদ্লশর স্মধৃি খাদ্্য বিবচত্র্য এিং ঐবতহ্যিাহী রন্ধনপ্রণালী অলবিষ্ণ 
করার একটি সু্লযাগ্ প্রদ্ান কলর। আসু্ন আমরা শ্রী অন্নলক একটি স্াস্্যকর এিং পুবটিকর খািালরর বিকল্প 
বহস্ালি গ্রহণ কবর এিং ভোস্গুবললক আমালদ্র বদ্নবন্দন খালদ্্যর অংশ কলর তুবল।

রানজশ িূষণ, IAS
স্বচি, MoHFW



পাল্ত বমললট
cktjk

ভোকালো বমললট
dsnzo @ dksnks

ভোটফ বমললট
VsQ

বলটল বমললট
eksjS;ks @ dqVdh

বফঙ্গার বমললট
jkxh

স্গ্্তাম (ভোজািার)
Tokj

এক্ নজনর ন্নউন্রি-ন্সন্রয়াল...
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ভোপ্রালস্া বমললট
psuk @ csjh

িান্তইিাে্ত  বমললট
lk¡ok

রোউনটপ বমললট
edjk @ eqjkr

আমরান্থ/পাবরজাত
jktfxjk

ফসিলটইল বমললট
daxuh @ Vkaxqu

শ্রী অন্নর আটা
dqV~Vw
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V	রাবগ্ ইেবল  .............................................44
V	শ্রী অন্ন ভোপাবরজ  ........................................45
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ব্ইটির পন্রচয়
শ্রী অন্ন (শ্রী-অন্ন ) হল ভোোট দ্ানাদ্ার খাদ্্যশলস্্যর ভোগ্াষ্ী যা অত্যন্ত পুবটিকর এিং প্রাবন্তক/
বনম্ন উি্তর মাটির বনলচ জন্াি যালত স্ার এিং কীটনাশক খুি কম মাত্রাি থালক। শ্রী অন্ন 
মানলুষ্র কালে পবরবচত প্রাচীনতম খািারগুবলর মলধ্য একটি। এগুবল হল বিবভন্ন ধরলণর 
তাপমাত্রা, আর্দ্ত ি্যিস্া এিং ইনপুট অিস্ার স্ালথ মাবনলি ভোনওিা যাি। ভারলতর প্রস্ালির 
ভোপ্রবক্লত জাবতস্ংলঘর স্াধারণ পবরষ্দ্ 2023 স্াললক আন্তজ্ত াবতক mlট-িষ্্ত বহলস্লি ভোঘাষ্ণা 
কলরলে। বমললটলক জনবপ্রি করার ভোক্লত্র ভারত অগ্রণী, যা ভাল পুবটি, খাদ্্য বনরাপতিা এিং 
কৃষ্কলদ্র কল্যাণ স্াধন কলর”। ভারত বিলশ্র িহৃতিম উৎপাদ্ক এিং বদ্তীি িহৃতিম রতিাবনকারক 
'শ্রী-অন্ন '। প্রধান শ্রী অন্নগুবলর মলধ্য রলিলে ভোজািার (ভোজািার) এিং পাল্ত শ্রী অন্ন (শ্রী 
অন্ন)। বফঙ্গার বমললট (রাবগ্/মানু্িা), ফসিলটইল বমললট (কাংবন/ইতালীি শ্রী অন্ন), বলটল 
শ্রী অন্ন (কুটবক), ভোকালো শ্রী অন্ন, িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন (স্াওিান/ঝালঙ্গারা), প্রলস্া বমললট 
(ভোচনা/স্াধারণ শ্রী অন্ন), এিং রোউন টপ শ্রী অন্ন (ভোকারালল) ) ভোোট শ্রী অন্ন বহস্ালি 
ভোরেণীভুক্ত করা হি । শ্রী অন্ন অনন্য পুবটি বিবশলটি্যর অবধকারী বিলশষ্ত জটিল কালি্তাহাইলরেট, 
খাদ্্যতাবলকাগ্ত ফাইিার স্মধৃি এিং ভোস্ইস্ালথ ভোফলনাবলক ভোযৌগ্ এিং ঔষ্বধ গুণস্ম্পন্ন 
ফাইলটালকবমক্যালল অনন্য। শ্রী অন্ন হল আিরন, বজঙ্ক, ক্যালবস্িাম এিং অন্যান্য পুবটির প্রাকৃবতক 
উৎস্ যা ভারলত অপুবটির স্মস্্যা দ্রূ করার জন্য অপবরহায্ত। এগুবললত বনিাবস্ন, B6 এিং 
ফবলক অ্যাবস্ে এিং ক্যালবস্িাম, আিরন, পটাবস্িাম, ম্যাগ্লনবস্িাম এিং বজলঙ্কর পবরমাণ 
ভোিবশ।

আজলকর দ্রুতগ্বতলত চলা পবরলিলশ, বিপুল স্ংখ্যক কম্তজীিী এিং বশক্াথথীরা তালদ্র ভোিবশরভাগ্ 
স্মি কম্তলক্লত্র িা কললজ ক্যাম্পালস্ ি্যি করলে। ভোিবশর ভাগ্ মানষু্ এই ক্যাম্পাস্ ভোস্টিংলস্ 
ভোিবশ না হললও অন্তত এক ভোিলা খািার খান। যবদ্ও বকেু ি্যবক্ত িাবড় ভোথলক প্যাক করা লাঞ্চ 
বনলি আলস্ িা িাবড়লত-বভবতিক পবরলষ্িাগুবল ভোযমন োব্া ি্যিহার কলর - বস্লটেম অন্যরা 
ক্যাটাবরং এিং খাদ্্য স্রিরাহ পবরলষ্িা ি্যিহার কলর। অলনক ভোলাক ক্যাম্পাস্ এলাকাি িা তার 
কাোকাবে ভোরটুেলরটে, ক্যালফ এিং ফুে ভোভন্রগুবললতও যান। শ্রী অন্ন স্ম্লন্ধ প্রচার এিং 
স্লচতনতা বতবর করার জন্য ক্যাম্পাস্গুবললতও শ্রী অন্ন-বভবতিক বিকল্পগুবল উপলভ্য থাকা 
গুরুত্বপূণ্ত। শ্রী অন্ন স্ম্পলক্ত  রিমিধ্তমান স্লচতনতার স্ালথ, ভোলালকরা আিারও ঐবতহ্যিাহী 
ভোরবস্বপগুবললক পুনরুজ্ীবিত করলে। এোড়াও, শ্রী অন্ন িহুমখুী এিং বিবভন্ন উপালি ি্যিহার করা 
ভোযলত পালর।

এই িইটিলত ভোরেকফাটে, লাঞ্চ, বেনার এিং স্্যাকলস্র জন্য অঞ্চললর বনবদ্্তটি স্াত বদ্লনর িাজলরর 
বিকল্প স্রিরাহ করার ভোচটিা করা হলিলে যা ক্যাম্পাস্গুবললত পুরালনা ভোমনরু পাশাপাবশ নতুন শ্রী 
অন্ন বভবতিক ভোমন ুবহস্ালি গ্রহণ করা ভোযলত পালর। NVIF (1989), IFCT (2017), USDA 
(2017) অনসু্ালর NSR - NutriCal ি্যিহার কলর পুবটির মান গ্ণনা করা হি। গ্ণনা একটি 
অনমুান প্রদ্ান কলর এিং হুিহু স্ঠিক নি। বিবভন্ন অঞ্চলল উপলভ্য পৃথক অংশ এিং বিবভন্ন 
ধরলণর খাদ্্য পণ্যগুবলর উপর বনভ্ত র কলর মানটি পবরিবত্ত ত হলত পালর। আমরা আশা কবর এই 
িইটি ভোমনলুত অন্তভু্ত ক্ত করা ভোযলত পালর এমন বিবভন্ন প্রবতষ্ালনর ক্যাবটেন/ভোমলস্র জন্য শ্রী অন্ন-
বভবতিক ভোরবস্বপ বিকল্প উপলভ্য করলি। 
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উত্তর উত্তর 
অঞ্চল অঞ্চল 
ন্েনলট ন্েনলট 
মেনুমেনু

পাল্ম ন্েনলটপাল্ম ন্েনলট



 ভোরেকফাটে

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ
V	রামদ্ানা/আমরান্থ - 1 কাপ
V	টুকলরা করা লাল িাঁধাকবপ - 1 কাপ
V	আলপল - ½ কাপ
V	পাইনাপল (আনারস্) - ½ কাপ
V	লাল এিং স্িজু ক্যাপবস্কাম - ½ কাপ
V	ভোপিঁাজকবল - ½ কাপ
V	বমরে িাদ্াম (ঐবছেক) - ¼ কাপ
V	ওলরগ্ালনা - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোলিরু রস্ - 1 চা চামচ
V	কাললা মবরচ - 1 চা চামচ
V	বতল/বচনািাদ্াম ভোতল - 1 ভোটবিল চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শনা 
V	রামদ্ানা িীজ 3 কাপ জলল 8 - 10 বমবনলটর জন্য বস্ধি 

করুন যতক্ণ না ভোস্গুবল ফুলল যাি।
V	একটি প্যালন িাবক স্ি উপকরণ 5 বমবনলটর জন্য ভাজনু 

তারপর ভোেলক আরও 5 - 6 বমবনট রান্না করুন, অন্য 
ভালি নাড়ুন।

V	এটা ভোস্ধি করা রামদ্ানা বদ্লি ভাললা কলর ভোমশান।
V	স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পন্রনব্শ োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 
শন্তি 362 kcal 
মপ্রাটিন 11.3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 40 g
ে্যাট 18 g
োইব্ার 8.5 g

 মরেক্োস্ট 1: রােদানা মরইননব্া স্যালাড
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পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 300 kcal 
মপ্রাটিন 15 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 45 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 10 g

মরেক্োস্ট 2: রােদানা মপাহা

ন্শশুর সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ
V	স্ীত রামদ্ানা - 2 কাপ 
V	ভোস্ধি বমরে স্িবজ ভোযমন গ্াজর বিবচ মটর- 1 কাপ
V	স্পাউট (স্িজু মগু্, কালা োনা ইত্যাবদ্) - 1 আধা 
V	বচবনিাদ্াম - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোভল িা ভোযলকালনা নমবকলনর বমরেণ - 1 ভোটবিল চামচ 
V	কাটা ভোপিঁাজ - 1 ভোটবিল চামচ 
V	কাটা - 1 টলমলটা
V	ধলন পাতা কুবচ করা - 1 ভোটবিল চামচ 
V	রাই িীজ - ½ চা চামচ
V	বজরা - ½ চা চামচ
V	ধবনিার গুঁড়া - ½ ভোটবিল চামচ
V	চাট মস্লা - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোলিরু রস্ - 1 ভোটবিল চামচ
V	স্িজু মবরচ কাটা - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোতল - 1 ভোটবিল চামচ
V	লিণ স্াদ্মলতা

ন্ননদ্ম শনা:
V	একটি প্যালন ভোতল গ্রম করুন, রাইলির িীজ বদ্ন
V	এখন ফুলট উঠলল বজরা, ধবনিা গুঁড়া, ভোপিঁাজ, কাটা 

টলমলটা বদ্ন। কলিক বমবনট ভাজনু, তারপলর কাটা 
শাকস্িবজ + স্পাউট ভোযাগ্ করুন।

V	5 - 6 বমবনট রান্না করুন। এিার িাবক স্ি উপকরণ 
ভোযাগ্ কলর রান্না করুন।

V	তাপ ভোথলক স্রালনার পর ভোলিরু রস্ এিং ধলনপাতা 
বেটিলি স্াদ্মলতা লিণ বদ্লি স্াবজলি বনন।
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মরেক্োস্ট 3: শ্রী অন্ন ন্চলা

রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
প্রন্িনশানের সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	পাল্ত বমললট আটা - 250 g
V	ভোিস্ন - 50 g
V	ভোপিঁাজ (কাটা) - 1টি
V	গ্াজর (কঁুচালনা) - 1টি
V	স্িজু মবরচ - 2টি, বঝবরবঝবর কলর কাটা
V	ধবনিা (ধবনিা) পাতা - কলিকটি, বঝবরবঝবর কলর 

কাটা
V	লাল মবরচ গুঁলড়া - 1 ভোটবিল চামচ
V	ধবনিার গুঁড়া - 1 ভোটবিল চামচ
V	স্াদ্ অনযুািী লিণ
V	ভোতল - 2 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শাব্লী:
V	একটি বমবসিং িাটিলত পাল্ত শ্রী অন্নর আটা এিং ভোিস্ন 

বনন
V	ভোপিঁাজ, গ্াজর, মবরচ, মশলা এিং লিণ ভোযাগ্ করুন
V	জল ভোযাগ্ করুন এিং ি্যাটালরর একটি মসৃ্ণ প্রিাবহত 

স্ামঞ্জলস্্যর জন্য ভালভালি ভোফটান 
V	মাঝাবর আঁলচ একটি কড়াই বপ্রবহট করুন এিং বস্লললটটি 

গ্রীস্ করুন। কড়াইলত এক মই িাটা ভোেলল িতৃিাকার 
গ্বতলত বভতলর িাইলর েবড়লি বদ্ন যালত পাতলা বচলা/
ভোরিপ বতবর হি। 

V	পালশ এিং বভতলর এক চা চামচ বঘ িা ভোতল গুঁবড় গুঁবড় 
বদ্ন এিং উভি বদ্লক ভোস্ানাবল িাদ্ামী হওিা পয্তন্ত রান্না 
করুন। হলি ভোগ্লল প্যান ভোথলক নাবমলি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 
করুন। িাবক বচলা িাটা বদ্লি একইভালি এবগ্লি যান।

V	শ্রী অন্ন বচলা গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 282 kcal 
মপ্রাটিন 9.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 45 g
ে্যাট 6.5 g
োইব্ার 9 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ
মরাটির জন্য
V	বস্ংগ্াড়া আটা- 1 কাপ
V	ভোমবথ পাতা - 1 কাপ, কাটা
V	আল ু- 1 কাপ ভোস্ধি এিং ম্যাশ করা
V	বজরা গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	কাঁচা মবরচ - 1 চা চামচ
V	লিণ - স্াদ্ অনযুািী
V	ভোতল - 1 চা চামচ
ন্ডনপর জন্য
V	কুমলড়ার িীজ - 1/2 কাপ বঝবরবঝবর কলর কাটা িা 

গুঁড়া
V	দ্ই - 1 কাপ
V	বজরা - 1/2 চা চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 4: মেন্র্ িরা ন্সঙ্ারা মরাটি

ন্ননদ্ম শ
V	ভোরাটির জন্য স্ি উপকরণ একবত্রত কলর নরম আটা বতবর 

করুন।
V	এখন একটি ভোোট রুটি বনন, রুটি একপালশ হলি ভোগ্লল 

বঘ/মাখন মাখুন।
V	পেলন্দর চাটবনর স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 289 kcal 
মপ্রাটিন 12.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 24 g
ে্যাট 18 g
োইব্ার 7 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	পাল্ত শ্রী অন্ন - 1 কাপ, 
V	ভোপিঁাজ - 1টি কাটা, 
V	হলদু্ গুঁড়া - ¼ চা চামচ, 
V	মবরচ গুঁলড়া - ¼ চা চামচ, 
V	ধলন গুঁড়া - ¼ চা চামচ, 
V	বজরা - ¼ চা চামচ, 
V	আদ্া-স্িজু মবরলচর ভোপটে-1চা চামচ, 
V	ভোিবকং ভোস্াো - ¼ চা চামচ, 
V	লিণ ও ভোতল- প্রলিাজন মলতা।

ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 5: পাল্ম শ্রী অন্ন অন্নয়ন েনু্র্য়াস

ন্ননদ্ম শ:
V	স্মস্ উপাদ্ান একবত্রত করুন এিং ভালভালি ভোমশান এিং 

একটি আধা-নরম আটা বতবর করুন।
V	স্ামান্য ভোতল প্রলিাগ্ করুন এিং নলাকার আকার বদ্ন 

এিং টুকলরা টুকলরা করুন।
V	একটি নন-বটেক প্যালন অিবশটি ভোতল গ্রম করুন এিং 

স্বরষ্া বদ্ন।
V	টুকলরাগুললালক ভোতলল শ্যাললা ফ্াই করুন এিং বজরা বদ্লি 

বস্জন করুন।
V	ধলনপাতা বদ্লি স্াবজলি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 225 kcal 
মপ্রাটিন 6.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 36.5 g
ে্যাট 5.5 g
োইব্ার 7.5 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	গ্লমর আটা - 1 কাপ
V	পুলরা গ্লমর আটা - 1 কাপ
V	দ্ধু - 1/2 কাপ
V	জল - 1/2 কাপ
V	বচবন - 4 চামচ
V	ভোিবকং পাউোর - 1 চা চামচ
V	ভোতল - 2 ভোটবিল চামচ

ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 6: আতিন্র/ন্হোচন্ল ন্েনলট প্যাননক্ক্

ন্ননদ্ম শাব্লী:
V	একটি িড় বমবসিং িাটিলত 1 কাপ ভোগ্াটা গ্লমর আটা 

(আটা), 1 কাপ গ্লমর আটা, 4 ভোটবিল চামচ বচবন, 1 
ভোটবিল চামচ ভোিবকং পাউোর ভোযাগ্ করুন এিং শুকলনা 
উপাদ্ানগুবল একস্ালথ ভোমশান।

V	শুকলনা উপাদ্ানগুবললত, ½ কাপ দ্ধু এিং ½ কাপ জল 
ভোযাগ্ করুন এিং একটি ঘন োলা ি্যাটার বতবর করুন।

V	কম আঁলচ একটি প্যান বপ্রবহট করুন এিং স্ামান্য ভোতল 
বদ্লি তাওিা বগ্রজ করুন। প্যালনর উপলর বকেু িাটা বদ্ন 
এিং একটি ঘন প্যানলকক বতবর করলত েবড়লি বদ্ন। 

V	িদু্িদু্ পৃলষ্ প্রদ্বশ্তত না হওিা পয্তন্ত কম আঁলচ রান্না 
করুন। এটি উবটিলি অন্য বদ্লক রান্না করুন। উভি বদ্ক 
ভোস্ানাবল িাদ্ামী হলি ভোগ্লল আক্তবর প্রস্তুত। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 302 kcal 
মপ্রাটিন 6.3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 49 g
ে্যাট 9.5 g
োইব্ার 4.5 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	প্রলস্া বমললট - ½ কাপ
V	জল - 1½ - 2½ কাপ
V	দ্ধু- 1 কাপ
V	আপনার পেলন্দর বমবটি - 2 ভোটবিল চামচ
V	এলাচ গুঁড়া িা দ্ারুবচবন গুঁড়া - ¼ চা চামচ
V	আপনার পেলন্দর িাদ্াম এিং ফল (ঐবছেক)

ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 7: ন্েনলট ডান্লয়া

ন্ননদ্ম শাব্লী:
V	একটি রান্নার পালত্র শ্রী অন্ন হালকাভালি ভোটাটে করুন। 

এটি ভোস্ানালী হলত শুরু করলি এিং বকেু দ্ানা পপ শব্ 
ভোদ্লি। 

V	একটি ভোলেলট স্রান এিং একটু ঠান্া হলত একপালশ ভোস্ট 
করুন। 

V	শ্রী অন্নর অলধ্তক পবরমাণ ফ্যাট কলর বপলষ্ বনন। 
V	একটি ভোপ্রস্ার কুকালর ভোদ্ড় কাপ ভোথলক দ্ইু কাপ জল বনলি 

শ্রী অন্নস্হ জল ফুটিলি বনন। তারপর োকনাটি লক 
পবজশলন রাখুন, আঁচ কবমলি চাপ বদ্ন এিং কম আঁলচ 
প্রাি চার বমবনট রান্না করুন। তাপ িন্ধ করুন এিং চাপ 
ভোেলড় ভোদ্লিন না। চাপলক বনলজর ভোথলক মবুক্ত ভোপলত বদ্ন। 
কভার স্রান.

V	শ্রী অন্নলত দ্ধু ভোযাগ্ করুন এিং যতক্ণ না শ্রী অন্ন 
বরিবম হলি যাি এিং পুঙ্ানপুুঙ্ভালি ভোস্ধি হি ততক্ণ 
রান্না করুন। তাপ িন্ধ করুন।

V	আপনার পেলন্দর সু্ইটনালর আপনার পেলন্দর অ্যালরালমটিকস্ 
ভোযমন এলাচ িা দ্ারুবচবন বদ্লি নাড়ুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 250 Kcal
ন্সএইচও 40g
মপ্রাটিন 8.5 g
ে্যাট 5g
Fibre 5 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 1: নব্ান্ব্ ন্খচন়্ি 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 287 kcal
মপ্রাটিন 8.67 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 36.23 g
ে্যাট 11.51 g
োইব্ার 7.53 g

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ 
V	ভোজািার - 30 g
V	অহরলহর োল - 20 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	টলমলটা কাটা - 10 g
V	বজরা - 2 g
V	আদ্া রসু্লনর ভোপটে - 5 g
V	মবরচ কাটা - 3 g
V	লাল শুকলনা মবরচ - 2 g
V	বমবহ কাটা পুবদ্না - 5 g
V	কাললা লিণ - 2 g
V	কাললা এলাচ - 3 g
V	জল - 100 ml
V	ধলন পাতা - 5 g
V	ভোতল - 10 ml

ন্ননদ্ম শাব্লী:
V	ভোজািার ও োল 30 বমবনট বভবজলি রাখুন।
V	ভোভজালনা শ্রী অন্ন এিং োল একটি ভোপ্রস্ার কুকালর বস্ধি 

না হওিা পয্তন্ত বস্ধি করুন।
V	 ভোটম্পাবরংলির জন্য একটি প্যালন ভোতল গ্রম করুন স্মস্ 

খাদ্া/পুলরা মস্লা ভোযাগ্ করুন এিং ভাল কলর ভাজনু। 
V	ভোপিঁাজ এিং টলমলটা ভোযাগ্ করুন এিং ভাল কলর ভাজনু।
V	বস্ধি ভোজািার এিং োল ভোযাগ্ করুন। 
V	ধলনপাতা, পুবদ্না পাতা বদ্লি স্াবজলি গ্রম গ্রম 

পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।
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লাঞ্চ

 লাঞ্চ 2: ক্াশ্ীন্র শ্রী অন্ন মপালাও

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 532 kcal 
মপ্রাটিন 9.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 20.5 g
ে্যাট 47 g
োইব্ার 7 g

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ভোোট শ্রী অন্ন - 1/2 কাপ
V	জাফরান স্ট্র্যান্স্ - 10 - 15
V	উষ্ণ দ্ধু - 1/4 কাপ
V	জল - 1/2 কাপ
V	প্রবতটি কাটা (িাদ্াম, কাজ)ু - 4 ভোটবিল চামচ
V	বঘ - 2 ভোটবিল চামচ
V	ভাজা ভোপিঁাজ - 2 ভোটবিল চামচ
V	ভোমৌবর িীজ - 1/2 চা চামচ
V	কাশ্ীবর মবরচ গুঁড়া - 1/2 চা চামচ
V	ভোগ্রট করা আদ্া - 1/2 চা চামচ
V	লিণ - 1/3 চা চামচ
V	বকশবমশ - 12
V	এলাচ কুচালনা- 1টি িড়
V	এলাচ- 2টি ভোোট
V	দ্ারুবচবন কাঠি - 1''
V	টোর অ্যাবনস্- 1

ন্ননদ্ম শাব্লী:
V	শ্রী অন্ন ধুলি 30 বমবনলটর জন্য বভবজলি রাখুন। ভোরেন। 

30 বমবনলটর জন্য গ্রম দ্লুধ জাফরান স্ট্র্যান্গুবল বভবজলি 
রাখুন।

V	একটি ভোোট ভোপ্রস্ার কুকালর, বঘ ভোযাগ্ করুন এিং স্মস্ 
মশলা ভোমশান। কাজ ু এিং িাদ্াম ভোযাগ্ করুন এিং 
ভোস্ানাবল কলর ভাজনু।

V	এিার কষ্ালনা শ্রী অন্ন, জাফরান দ্ধু, লিণ, মবরচ গুঁড়া 
এিং জল বদ্ন। 3টি বশস্ বদ্লি রান্না করুন। চাপ বস্র 
হলত বদ্ন।

V	খুলনু, 5 বমবনট পলর ফ্াফ করুন এিং ভাজা ভোপিঁাজ 
ভোযাগ্ করুন। সু্গ্বন্ধ কাশ্ীবর ভোপালাও প্রস্তুত।
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট + 4 - 8 েটিা ন্িন্জনয়  
    রাখা
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	ফসিলটইল শ্রী অন্ন - 1 কাপ
V	ক্যাপবস্কাম - 2, মাঝাবর আকালরর
V	ভোপিঁাজ - 1টি, বঝবরবঝবর কলর কাটা
V	টলমলটা - 1টি, সূ্ক্ষ্ম কলর কাটা
V	আদ্া - ¼ চা চামচ, বঝবরবঝবর কলর কাটা
V	হলদু্ গুঁলড়া - ½ ভোটবিল চামচ 
V	লাল মবরচ গুঁড়া - ½ চা চামচ
V	ধবনিার গুঁড়া - ½ ভোটবিল চামচ 
V	ভোতল - 1 ভোটবিল চামচ 
V	স্বরষ্ার িীজ - ½ ভোটবিল চামচ 
V	কলাই োললর িীজ - ½ ভোটবিল চামচ 
V	কাবর পাতা - কলিক
V	লিণ- স্াদ্ অনযুািী
V	শ্রী অন্ন রান্নার জন্য জল

ন্ননদ্ম শনা:
V	শ্রী অন্ন 4-8 ঘটো বভবজলি রাখুন।
V	একটি ঘন - তললদ্লশ রান্নার পাত্র িা প্যান গ্রম করুন। 

রান্নার পালত্র বনষ্াশন করা শ্রী অন্ন এিং 1 ½ কাপ জল 
ভোযাগ্ করুন এিং োকনা বদ্লি আংবশকভালি িন্ধ করুন।

V	আঁচ িাবড়লি বদ্ন এিং জল ফুটলত বদ্ন। এিার আঁচ 
কবমলি োকনা স্মূ্পণ্ত িন্ধ কলর বদ্ন।

V	স্ি জল শুলষ্ না যাওিা পয্তন্ত শ্রী অন্ন রান্না করলত বদ্ন। 
এটি প্রাি 6 ভোথলক 8 বমবনট স্মি ভোনলি। এিার আঁচ িন্ধ 
কলর আরও দ্শ বমবনট িস্লত বদ্ন।

V	একটি প্যালন ভোতল গ্রম করুন। স্বরষ্া এিং কলাই োল 
ভোযাগ্ করুন এিং 2 বমবনলটর জন্য ভাজনু যতক্ণ না 
তারা বেটলক পড়লত শুরু কলর

V	কাবর পাতা, বঝবরবঝবর কলর কাটা ভোপিঁাজ এিং আদ্ার 
টুকরা ভোযাগ্ করুন এিং আিার এক বমবনলটর জন্য ভাল 
কলর ভাজনু 

V	ভোপিঁালজর রঙ পবরিত্ত ন হলি ভোগ্লল বঝবরবঝবর কলর কাটা 
ক্যাপবস্কাম এিং টলমলটা বদ্ন এিং ভাজনু। মশলা এিং 
1/2 কাপ জল ভোযাগ্ করুন, বশখা কম করুন এিং একটি 
োকনা বদ্লি প্যানটি িন্ধ করুন। স্িবজ 5 বমবনট রান্না 
হলত বদ্ন

V	এই বমরেলণ 1 কাপ রান্না করা শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন, 
লিলণর বমরেণটি ভালভালি স্ামঞ্জস্্য করুন। বমললট 
ক্যাপবস্কাম পবরলিশলনর জন্য প্রস্তুত

লাঞ্চ

লাঞ্চ 3: েক্সনটল ন্েনলট ক্্যাপন্সক্াে

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 232 kcal 
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 34 g
ে্যাট 9 g
োইব্ার 6.5 g
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লাঞ্চ

 লাঞ্চ 4: মজায়ানরর সব্ন্জ িাওয়া মরাটি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	ভোজািালরর আটা - 30 g
V	কাটা ভোপিঁাজ, ক্যাপবস্কাম, গ্াজর, িাঁধাকবপ - ½ কাপ
V	স্িজু মবরলচর ভোপটে - 1 চা চামচ
V	বতল িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	বজরা - 1 চা চামচ
V	লিণ - ইছোমলতা 
V	জল - প্রলিাজন বহস্ালি

ন্ননদ্ম শাব্লী:
V	প্রলিাজনীি পবরমাণ জল ভোযাগ্ কলর স্ি উপকরণ ভাললা 

কলর বমবশলি চাপাবতর মলতা কলর বনন
V	আটা
V	বমবহ িল বতবর কলর ভোরালার বটেক ি্যিহার কলর ভোগ্াল 

কলর েবড়লি বদ্ন এিং তাওিাি দ্পুালশ ভাজনু।
V	োল িা ভোযলকালনা স্িবজর স্লঙ্গ গ্রম গ্রম পবরলিশন/

স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 237 kcal 
মপ্রাটিন 6.7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 43 g
ে্যাট 4 g
োইব্ার 7.7 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ভোোট শ্রী অন্ন - 1/2 কাপ
V	জল - 2 কাপ
V	দ্ই - 3/4 কাপ 
V	দ্ধু - 1/4 কাপ
V	ভোগ্রট করা গ্াজর - 3 ভোটবিল চামচ
V	ধলন পাতা সূ্ক্ষ্ম কলর কাটা
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	ভোতল - 1 চা চামচ
V	স্বরষ্া - 1/2 চা চামচ
V	কলাই োল ভাগ্ করুন - 1/2 চা চামচ
V	কলিকটি কাবর পাতা
V	কাঁচা মবরচ- 1টি
V	কাটা এিং আদ্া - 1/4 ইবঞ্চ টুকরা

ন্ননদ্ম শ: 
V	জল ফুটান, শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন এিং শ্রী অন্ন নরম না 

হওিা পয্তন্ত রান্না করুন।
V	তারপর একটি বমবসিং িাটিলত শ্রী অন্ন বনলি তালত দ্ই, 

দ্ধু বমবশলি ভাললা কলর ভোমশান।
V	একটি তড়কা প্যালন ভোতল গ্রম করুন এিং মশলা ভোযাগ্ 

করুন প্যালন এটি েবড়লি বদ্ন।
V	ভোগ্রট করা গ্াজর, ধলনপাতা এিং প্রলিাজনীি লিণ বদ্লি 

ভোটম্পাবরং ভালত স্ানান্তর করুন। ভালভালি ভোমশান।
V	ঠাণ্া কলর পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন গ্াজর ও ধলনপাতা 

বদ্লি স্াবজলি।

লাঞ্চ

লাঞ্চ 5: ন্লটল ন্েনলট ক্াড্ম  রাইস

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 167 kcal 
মপ্রাটিন 5.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 22 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 3.5 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 6 েটিা
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	প্রলস্া বমললট ইেবল রাভা - 1 কাপ
V	কলাই োল- 1 কাপ 
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

লাঞ্চ

লাঞ্চ 6: প্রনসা ন্েনলট রব্া/সনু্জ ইডন্ল

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 329 kcal 
মপ্রাটিন 18 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 60 g
ে্যাট 1.5 g
োইব্ার 13.5 g

ন্ননদ্ম শ:
V	4 - 6  ঘটো জলল কলাই োল বভবজলি রাখুন এিং জল 

ভোির কলর বপলষ্ বনন
V	ি্যাটালর এক কাপ প্রলস্া বমললট ইেবল রিা, লিণ ভোযাগ্ 

করুন এিং রাতারাবত গ্াঁজলত বদ্ন।
V	ইেবল োঁলচ িাটা ভোেলল একটি ইেবল কুকালর 7-10 বমবনট 

রান্না করুন।
V	নারলকল চাটবন ও স্াম্ার বদ্লি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 7: হালুয়া (শ্রী অন্ন)

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 25 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 6

উপক্রণ
V	পাল্ত শ্রী অন্ন (শ্রী অন্ন) আটা - 1½ কাপ
V	বঘ- আধা কাপ
V	বচবন- 1 কাপ
V	িাদ্াম কুবচ - 1 ভোটবিল চামচ
V	বলিভাে্ত  ভোপস্া - 1 চা চামচ
V	স্িজু এলাচ গুঁড়া - ½ চা চামচ
V	জল - 4 কাপ

ন্ননদ্ম শ:
V	বস্র প্যালন ¼ কাপ বঘ গ্রম করুন, পাল্তর িাজলরর আটা 

ভোযাগ্ করুন এিং 8 - 10 বমবনট িা সু্গ্বন্ধ না হওিা 
পয্তন্ত ভাজনু।

V	4 কাপ জল ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি একবত্রত হওিা 
পয্তন্ত ভোমশান। ভোেলক 4-5 বমবনট রান্না করুন।

V	বচবন, কুবচ করা িাদ্াম এিং কুবচ করা ভোপস্া এিং স্িজু 
এলাচ গুঁলড়া বদ্লি ভাললা কলর ভোমশান।

V	িাবক বঘ ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোমশান। মাঝাবর 
আঁলচ 2 বমবনট রান্না করুন।

V	পবরলিশন/স্াবভ্ত ং িাটিলত স্ানান্তর করুন। উপলর িাদ্াম 
ও ভোপস্া বেটিলি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 256 kcal 
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 32 g
ে্যাট 13 g
োইব্ার 3.5 g

শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন 19



বেনার

ন্ডনার 1: রোউন রাইস এব্ং মজায়ার মিহন্র 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ভোভজালনা ভোজািার - 20 g
V	ভোভজালনা িাদ্ামী চাল - 30 g
V	ক্যাপবস্কাম - 15 g
V	গ্াজর - 15 g
V	ফুলকবপ - 15 g
V	স্িজু মটর - 10 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 15 g
V	বজরা - 10 g
V	হলদু্ গুঁড়া - 3 g
V	লিণ - 3 g
V	ভোতল - 15 ml
V	জল - 60 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোপ্রস্ার কুকালর ভোতল বদ্লি তারপর বজরা বদ্ন। এলক 

স্পাটার করলত ভোদ্িা যাক।
V	এিার ভোপিঁাজ বদ্ন, এক বমবনট ভাজনু। 
V	স্ি স্িবজ, ভোভজালনা ভোজািার, চাল, লিণ এিং হলদু্ গুঁড়া 

ভোযাগ্ করুন। 
V	জল ভোযাগ্ করুন এিং 2 বশস্ না হওিা পয্তন্ত রান্না 

করুন।
V	গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 197 kcal
মপ্রাটিন 3.8 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 24.5 g
ে্যাট 9 g
োইব্ার 4.4 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ
V	স্ামক চাল, ধুলি 10 বমবনট বভবজলি রাখুন - 1 কাপ
V	কাটা হলদু্ কুমড়া - 2 কাপ
V	কাটা মাশরুম - 1 কাপ
V	ভোপিঁাজ কাটা - 2 ভোটবিল চামচ
V	কাটা আদ্া - ½ চা চামচ
V	কাটা রসু্ন (ঐবছেক) - ½ চা চামচ
V	নারলকল দ্ধু - 1 কাপ
V	ধবনিা পাউোর- 1 চা চামচ
V	ভুনা বজরা - 1 চা চামচ
V	গ্রম মস্লা - 1 চা চামচ
V	স্ালদ্র জন্য লিণ
V	ভোগ্ালমবরচ গুঁড়া - ½ চা চামচ
V	ভোতল/বঘ- 1 চা চামচ

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 466 kcal 
মপ্রাটিন 9 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 48.5 g
ে্যাট 25.5 g
োইব্ার 5.5 g

বেনার

ন্ডনার 2: ন্স্টউড পাম্পন্ক্ন সাোক্ চাল

উপক্রণ:
V	একটি ভারী নীলচর প্যালন ভোতল গ্রম করুন, ভোপিঁাজ এিং 

আদ্া ভোযাগ্ করুন। এিং িাদ্ামী হওিা পয্তন্ত রান্না করুন।
V	এিার কুমড়া, মাশরুম, রসু্ন, ধবনিা গুঁড়া, বজরা গুঁড়া 

এিং গ্রম মস্লা বদ্ন।
V	কাঁচা গ্ন্ধ না যাওিা পয্তন্ত মালঝ মালঝ নাড়লত 5 বমবনট 

রান্না করুন।
V	এিার স্মক চাল ও 2 কাপ জল বদ্ন।
V	প্যানটি ভোেলক 10 বমবনট রান্না করুন।
V	বিকল্পভালি, আপবন চাপ বদ্লি 2টি বশস্ বদ্লি রান্না করলত 

পালরন। এটি স্ম্পন্ন করার ঠিক আলগ্ স্ালদ্র জন্য 
নারলকল দ্ধু, ভোগ্ালমবরচ এিং লিণ ভোযাগ্ করুন।

V	গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	বফঙ্গার বমললট আটা - 1 কাপ
V	গ্লমর আটা - 1/2 কাপ
V	স্াদ্মলতা লিণ
V	দ্লা করার জন্য জল

বেনার

ন্ডনার 3: োনু্ডয়া ন্ক্ মরাটি

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি পালত্র লিণ স্হ আটা বনন এিং ভাল কলর ভোমশান। 

ধীলর ধীলর জল ভোযাগ্ করুন এিং একটি শক্ত আটা প্রস্তুত 
করুন

V	স্মান িললর মলধ্য ভাগ্ করুন, ভালভালি ধুললা, এিং 
পাতলা বেলস্ ভোরাল আউট করুন।

V	একটি তাওিা গ্রম করুন। গ্রম হলি ভোগ্লল দ্ইু পালশ 
ভোরাটি রান্না করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 280 kcal 
মপ্রাটিন 8.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 54.5 g
ে্যাট 3 g
োইব্ার 4 g
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বেনার

ন্ডনার 4: ব্ান্মইয়াড্ম  মপালাও

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
মসায়া খণ্ড ে্যান্রননট ক্রনি
V	ভোস্ািা খণ্ - 20 g
V	গ্রম পাবন - 1 কাপ
V	দ্ই - ½ কাপ
V	হলদু্ গুঁড়া - 1/4 কাপ
V	মবরচ গুঁড়া - 1/4 চা চামচ
V	লিণ - 1 ভোটবিল চামচ

ন্ব্ন্রয়ান্ন ব্ানানি
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন - 50 g
V	বঘ - 2 ভোটবিল চামচ
V	আস্ মশলা (দ্ারুবচবন, লিঙ্গ, এলাচ, ভোতজপাতা এিং 

বজরা) - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোপিঁাজ কাটা - 2 নং। 
V	কাটা স্িজু মবরচ - 2 নং। 
V	আদ্া এিং রসু্ন আধা ভোকবজ
V	হলদু্ গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	কাটা টলমলটা - 2 নং।
V	মবরচ গুঁড়া - 1/4 চা চামচ
V	গ্রম মস্লা - 1 চা চামচ
V	পুবদ্না পাতা এিং ধলন পাতা - 1 চা চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	জল- 1 কাপ

ন্ননদ্ম শ 
V	ভোস্ািা খণ্গুবললক 15 বমবনলটর জন্য গ্রম জলল বভবজলি 

রাখুন।
V	শ্রী অন্ন 20 বমবনট বভবজলি রাখুন।
V	ভোস্ািা টুকলরা ভোেঁলক দ্ই, লাল লঙ্কা গুঁড়া, হলদু্ গুঁড়া, 

লিণ বদ্লি ভোমবরলনট করুন।
V	এটি 20 বমবনলটর জন্য িস্লত বদ্ন।
V	একটি ভোপ্রস্ার কুকালর বকেু বঘ বদ্লি গ্রম কলর তালত 

বজরা, এলাচ, লিঙ্গ, ভোতজপাতা, দ্ারুবচবন বদ্লি ভাজনু।
V	ভোপিঁাজ, কাঁচা মবরচ বদ্লি ভাজনু।
V	আদ্া রসু্ন িাটা বদ্লি কবষ্লি বনন।
V	টলমলটা ভোযাগ্ করুন এিং ভাজনু।
V	হলদু্ গুঁলড়া, লাল মবরচ গুঁলড়া, গ্রম মস্লা ভোযাগ্ করুন 

এিং ভাজনু।
V	ভোস্ািা খণ্ ভোযাগ্ করুন এিং 5 বমবনলটর জন্য রান্না করুন।
V	ধলন পাতা, পুবদ্না পাতা, লিণ ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি 

ভোমশান।
V	ভোভজালনা শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন এিং পয্তাতি জল ভোযাগ্ 

করুন।
V	2 টি হুইলস্ললর জন্য ভোপ্রস্ার কুক করুন এিং 10 

বমবনলটর জন্য বিরোম বদ্ন।
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন বিবরিাবন গ্রম গ্রম বকেু রািতা 

স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 314 kcal 
মপ্রাটিন 9 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 31 g
ে্যাট 16.5 g
োইব্ার 0.5 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ: 
V	ফসিলটইল শ্রী অন্ন - 1 কাপ, 
V	জল - 2 কাপ, 
V	কাঁচা আম, ভোগ্রট করা - 1 িা স্াদ্ অনযুািী, 
V	বচনািাদ্াম - 2 ভোটবিল চামচ, 
V	মশলা - কাবর পাতা, মবরচ, স্বরষ্া, 
V	কাললা ভোোলার োল
V	হলদু্
V	বহং
V	ভোতল
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

বেনার

ন্ডনার 5: েক্সনটল ন্েনলট আে চাল

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 235 kcal 
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 37 g
ে্যাট 8 g
োইব্ার 3 g

ন্ননদ্ম শ:
V	জলল শ্রী অন্ন রান্না করুন এিং িাবক উপাদ্ানগুবল 

ভোমশালনার আলগ্ ঠান্া হলত বদ্ন।
V	ভোতলল চীনািাদ্াম ভাজনু, একপালশ রাখুন।
V	মশলা প্রস্তুত করুন।
V	ভোগ্রট করা আম ভোযাগ্ করুন এিং এক বমবনলটর জন্য 

ভাজনু।
V	রান্না করা শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন এিং বমবরেত করুন
V	টং আলমর চাল বতবর। গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।
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বেনার

ন্ডনার 6: ন্েরন্ন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 197 kcal
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 36.5 g
ে্যাট 4.5 g
োইব্ার 2 g

প্রস্তুন্ির সেয়  - ন্িজাননার জন্য 2 - 3 েটিা 
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ: 
V	ভোজািার ভোভজালনা - 20 g
V	দ্ধু - 100 ml
V	রোউন সু্গ্ার - 50 g
V	এলাচ গুঁড়া - 5 g
V	বিবভন্ন শুকলনা ফল - 10 g

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািার 2-3 ঘণ্া বভবজলি রাখুন।
V	একটি কড়াইলত, মাঝাবর আঁলচ দ্ধু গ্রম করুন এিং 

ভোভজালনা ভোজািার বদ্ন।
V	বমরেণটি ফুটিলি বনন।
V	বচবন এিং এলাচ ভোযাগ্ করুন, যতক্ণ না ভোজািার 

পুলরাপুবর ভোস্ধি হি ততক্ণ রান্না করুন।
V	শুকলনা ফল বদ্লি স্াবজলি ঠান্া পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট 
রান্নার সেয়  - 25 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	ভোকালদ্া শ্রী অন্ন - ¼ কাপ
V	দ্ধু - 4 কাপ
V	বঘ - 2 ভোটবিল চামচ
V	চালরাবল - 1½ চা চামচ
V	বঝবরবঝবর কলর কাটা শুকলনা ফল - 1 - 2 চামচ
V	বচবন - ¼ কাপ
V	জািফল গুঁলড়া একটি িড় বচমটি
V	স্িজু এলাচ গুঁড়া - ¼ চা চামচ

বেনার

ন্ডনার 7: মক্ানদা ন্খর

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি গ্ভীর নন-বটেক প্যালন দ্ধু ফুটিলি বনন। 3-4 

বমবনট ফুটালত থাকুন।
V	একটি নন-বটেক অগ্ভীর প্যালন 1 ভোটবিল চামচ বঘ গ্রম 

করুন। চালরাবল, ভোপস্া, িাদ্াম, এিং কাজিুাদ্াম ভোযাগ্ 
করুন এিং 1-2 বমবনলটর জন্য ভাজনু। একটি ভোলেলট 
স্ানান্তর করুন।

V	একই প্যালন অিবশটি বঘ গ্রম করুন, ভোকালদ্া শ্রী অন্ন 
ভোযাগ্ করুন এিং 2-3 বমবনলটর জন্য ভাজনু। ফুটন্ত দ্লুধ 
এটি স্ানান্তর করুন এিং ভালভালি ভোমশান। মাঝখালন 
নাড়াচাড়া করার স্মি 10-12 বমবনট রান্না করুন।

V	বচবন ভোযাগ্ করুন, বমবরেত করুন এিং বচবন গ্লল যাওিা 
পয্তন্ত রান্না করুন। জািফল গুঁড়া, স্িজু এলাচ গুঁড়া, 
এিং ভাজা িাদ্াম ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি একবত্রত 
হওিা পয্তন্ত ভোমশান। 1-2 বমবনট রান্না করুন।

V	একটি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং পালত্র ক্ীর স্ানান্তর করুন, ব্াঞ্চ 
করা ভোপস্া এিং জাফরান স্ট্র্যান্ বদ্লি স্াজান।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 255 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 17 g
ে্যাট 18 g
োইব্ার 0.75 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 1: মব্ক্ড সানোসা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3 ন্পস

উপক্রণ:
V	পুলরা গ্ম আটা - 30 g
V	ভোজািার আটা - 20 g
V	কাললাবজরা - 3 g
V	কাঁচা কলা - 20 g
V	ধলন িীজ - 3 g
V	লিণ - 5 g
V	লাল মবরচ গুঁড়া - 3 g
V	হলদু্ গুঁড়া - 3 g
V	গ্রম মস্লা - 5 g
V	ভোতল - 10 ml
V	জল - 70 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	পধিবত - পুলরা গ্লমর আটা এিং ভোজািার আটা ি্যিহার 

কলর একটি আটা বতবর করুন। আটাি কাললাবজরা বদ্ন
V	ভত্ত ার জন্য - কাঁচা কলা বস্ধি কলর ম্যাশ কলর বনন। 
V	অন্য একটি প্যালন ভোতল গ্রম কলর স্ি উপকরণ ও 

ভোমশালনা কাঁচা কলা বদ্লি ভাললা কলর রান্না করুন। 
বমরেণটি ঠান্া হওিার জন্য আলাদ্া কলর রাখুন।

V	আটা ভোির কলর বত্রভুজ কলর ভোকলট বফবলং ভোযাগ্ কলর 
স্ালমাস্া আকালর বতবর করুন।

V	এিার ফ্ািার িা ওলভন গ্রম করুন এিং 15 বমবনলটর 
জন্য স্লমাস্া ভোিক করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 118 kcal
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 17 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 3 g
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প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট 
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	পুলরা গ্ম আটা - 50 g
V	ভোজািার আটা - 20 g
V	জল - 50 ml
V	গুড় - 25 g
V	লাউং - 15 g

স্্যাকস্

স্্যাক্স 2: লাউং লাট্া/লব্ঙ্ লন্িক্া

ন্ননদ্ম শ:
V	পধিবত - একটি শক্ত আটা বতবর করুন, এটিলক ওভারল্যাপ 

কলর 3 স্লর ভাঁজ করুন .এক টুকলরা লাউং বদ্লি বস্ল 
করুন 

V	শরিলতর জন্য- জল ও গুড় ফুটিলি বনন।
V	এিার ফ্ািার গ্রম কলর লট্া ভোিক কলর বস্রালপ বভবজলি 

রাখুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 194 kcal
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 39 g
ে্যাট 1.5 g
োইব্ার 5.5 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 3: সর্্মাে ব্াইট

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট 
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	ভোজািালরর আটা - 100 g
V	পবরলশাবধত আটা - 100 g
V	মাখন - 5 g
V	বচবন - 5 g
V	লিণ - 2 g
V	জল - 200 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	জলর স্ালথ স্ি উপকরণ বমবশলি ভাললা কলর ভোফটিলি 

আটা বতবর করুন।
V	এটি বফ্লজ 15 বমবনলটর জন্য রাখুন। 
V	আটালক বমবহ অংলশ ভাগ্ করুন এিং এটি ভোথলক একটি 

িড় রুটি বতবর করুন।
V	এটি একটি িতৃি িা িগ্্তাকার মত পেন্দস্ই আকালর কাটুন।
V	ওলভনটি 250 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ 20 বমবনলটর জন্য বপ্রবহট 

করুন।
V	25 বমবনলটর জন্য ভোজািালরর কামড় ভোিক করুন।
V	ঠান্া কলর পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 123 kcal
মপ্রাটিন 2.3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 27 g
ে্যাট 4 g
োইব্ার 2 g 
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 4: ন্েনলট হরন্লক্স ঠাণ্ডাই 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	হরবলসি - 6 g
V	দ্ধু - 100 ml
V	গুড় - 10 g
V	ভোজািালরর আটা, ভাজা - 10 g
V	ঠাণ্াই মস্লা 5 g 
V	িাদ্াম - 5 g

ন্ননদ্ম শ:
V	প্রণালী- একটি পালত্র স্ি উপকরণ বমবশলি ভোব্ন্ কলর 

বনন।
V	ঠান্া পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 212 ন্ক্নলা ক্্যালন্র
মপ্রাটিন 6.4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 29 g
ে্যাট  8 g
োইব্ার 2 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 5: আেরন্থ আে স্নু্র্ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 3 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 5 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	অমরান্থ - 1/2 কাপ (ফুল)
V	আম (ভোধািা, পবরষ্ার, ভোখাস্া োড়ালনা, বপস্ ভোকলট) - 

1/2 কাপ
V	দ্ধু (ঠান্া) - 200 ml
V	এক বচমটি দ্ারুবচবন গুঁড়া 
V	আইস্ বকউি (ঐবছেক) - 1 - 2 বকউি

ন্ননদ্ম শ:
V	প্রথলম একটি ভোব্ন্ালরর জালর আম ভোব্ন্ করুন 
V	তারপর অিবশটি উপাদ্ান ভোযাগ্ করুন।
V	ভোব্ন্ কলর ঠান্া পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 181 kcal 
মপ্রাটিন 7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 24 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 2 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 6: শ্রী অন্ন রাব্/পাল্ম ন্েনলট ন্রেংক্ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং  - 2

উপক্রণ:
V	বঘ - 2 ভোটবিল চামচ
V	আজওিাইন িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	শ্রী অন্ন আটা / পাল্তর শ্রী অন্ন আটা - 4 ভোটবিল চামচ
V	গুড় ভোগ্রট করা, িা গুঁলড়া - 1 ভোটবিল চামচ
V	লিণ - ½ চা চামচ
V	শুকলনা আদ্া গুঁলড়া - 1 চা চামচ
V	জল - 2 কাপ
V	কাটা িাদ্াম ঐবছেক - 1 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোোট পালত্র বঘ গ্রম করুন। বঘ গ্রম হলি ভোগ্লল, 

এটি গ্লল না হওিা পয্তন্ত আজওিাইন িীজ ভোযাগ্ করুন।
V	শ্রী অন্ন আটা ভোযাগ্ করুন এিং 2 - 3 বমবনলটর জন্য 

বঘলত ভাজনু।
V	গুড়, লিণ, আদ্া গুঁলড়া এিং জল ভোযাগ্ করুন। আলে 

তা বনবচিত করলত খুি ভালভালি বমবরেত করুন
V	ভোকান শ্রী অন্ন আটা বপণ্ এিং গুড় স্মূ্পণ্তরূলপ জলল 

র্দিীভূত হি.
V	এটিলক একটি ভোফাঁড়ালত আননু এিং আরও 5 বমবনলটর 

জন্য কম আঁলচ রান্না করলত থাকুন।
V	রাি প্রস্তুত। পবরলিশন/স্াবভ্ত ং ্লালস্ খাবল করুন এিং 

উপলর বকেু কাটা িাদ্াম ভোযমন িাদ্াম/কাজিুাদ্াম ভোযাগ্ 
করুন। গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 232 kcal 
মপ্রাটিন 5.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 26.5 g
ে্যাট 11.5 g
োইব্ার 5 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 7: সেক্ চাওয়াল ইডন্ল

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 8

উপক্রণ:
V	স্মক চাওিাল ফ্যাট পাউোর - 300 g (2 কাপ)
V	কাললা g পাউোর - 150 g (1 কাপ)
V	বফঙ্গার বমললট পাউোর (রাবগ্) - 150 g (1 কাপ)
V	দ্ই - 1 ½ কাপ
V	কাটা কাবর পাতা - 15 - 20 পাতা
V	স্বরষ্া িীজ - 2 ভোটবিল চামচ
V	বহং গুঁলড়া বচমটি
V	োনার োল - 4 ভোটবিল চামচ
V	ভোগ্রট করা গ্াজর - 1 মাঝাবর
V	কাটা কাজ ু- 10 টুকরা
V	কাললা বতল - 2 ভোটবিল চামচ
V	জল (যবদ্ প্রলিাজন হি)
V	ভোিবকং ভোস্াো - 3/4 Tbsp
V	লিণ - 1 1/2 Tbsp

ন্ননদ্ম শ:
V	স্মক চাওিাল, কাললা ভোোলা, বফঙ্গার শ্রী অন্ন, বকউ এিং 

লিণ বমবশলি আধা ঘণ্া ভোরলখ বদ্ন। যবদ্ িাটা খুি ঘন 
হি তলি ভোস্ই অনযুািী জল ভোযাগ্ করুন (ইেবল ি্যাটালরর 
স্ামঞ্জলস্্যর মলতা)

V	কাবর পাতা, োনার োল, স্বরষ্া বদ্লি নাড়াচাড়া কলর 
সু্গ্বন্ধ না হওিা পয্তন্ত চুলা িন্ধ করার পর বহং গুঁলড়া 
বদ্ন। এটি ি্যাটালর ভাললাভালি বমবশলি বনন।

V	2 চামচ হালকা গ্রম জল বনন এিং 3/4 চা চামচ 
ভোিবকং পাউোর ভোযাগ্ করুন। িাটা বদ্লি ভাললা কলর 
বমবশলি বনন।

V	একটি ইেবল টে্যান্ বনন এিং ভোতল বদ্লি বগ্রজ করুন। 
ভাঁপ গ্ঠলনর জন্য টে্যালন্র ভোগ্াড়াি এক ্লাস্ জল ভোযাগ্ 
করুন।

V	টে্যালন্র প্রবতটি ঘাঁটিলত 2 - 3 টুকরা কাজ ুএিং কাললা 
বতললর স্ালথ ভোগ্রট করা গ্াজর ভোযাগ্ করুন। ভোযাগ্ করুন

V	মাখন ভোিস্ এিং 10 বমবনট জন্য এটি ভাঁপ.
V	ধলন চাটবনর স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 294 kcal 
মপ্রাটিন 11 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 49 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 8 g
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স্্যাক্স 8: সেক্ চাওয়াল মোক্লা

 প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
 রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
 সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	স্মক চারওিাল - 60 g
V	দ্ই - 50 g
V	আদ্া এিং স্িজু ঠাণ্া ভোপটে করুন।
V	ভোতল - 1 চা চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	লাল মবরচ গুঁলড়া - 1/4 চা চামচ 
V	স্িজু ঠাণ্া - মশলাহীন - 1 ভোোট
V	আদ্া- 1 ইবঞ্চ জািগ্া

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোধাকলা বটেমার প্যান বনন। ভোতল মাবখলি ভোরবে 

রাখুন।
V	ভোধাকলা বটেমালর জল ভোযাগ্ করুন এিং এটি প্রস্তুত 

রাখুন।
V	স্মক চাওিাল ও দ্ইলির ভোভজালনা িাটালত কাঁচা মবরচ 

ও আদ্া বদ্লি ভোপটে করুন। 
V	লিণ ভোযাগ্ করুন এিং এটি স্ঠিকভালি ভোমশান।
V	একটি ভোতল ভোলপা ভোধাকলা প্যালন িাটা ভোেলল বদ্ন। উপলর 

লাল - বচম পাউোর, বতললর িীজ বেটিলি বদ্ন এিং 
এটিলক 15 বমবনলটর জন্য ভাঁপ হলত বদ্ন - এর মলধ্য। 

V	ভাললাভালি ভাপ হলি ভোগ্লল পবরলিশন/স্াবভ্ত ং বেলশ 
স্ানান্তর করুন। 

V	কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর কাবর পাতা, বজরা বদ্ন এিং 
ভোধাকলাি মশলা বেটিলি বদ্ন, পুবদ্না ধলন চাটবনর স্ালথ 
পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 186 kcal 
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 29 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 3.5 g
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স্্যাক্স 9: কুটু্ ন্ব্টরুট টিন্কি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	কুটু্ আটা - 1 কাপ
V	বিটরুট - 2টি মাঝাবর, ভোস্ধি এিং ম্যাশ করা
V	ভোতল/মাখন - 1 ভোটবিল চামচ
V	বচনািাদ্াম - 1 ভোটবিল চামচ, কাটা
V	বজরা - 1 ভোটবিল চামচ, ভাজা
V	লাল মবরচ ভোফ্সি / স্িজু মবরচ - 1
V	কাললা মবরচ - 1 চা চামচ
V	কাটা আদ্া - 1 ইবঞ্চ, 
V	চাট মস্লা - 1 চা চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	স্ি উপকরণ একবত্রত কলর বমবহ িল বতবর করুন।
V	এখন এগুবল আপনার তাললুত চ্যাপ্া করুন।
V	একটি ভাল ভোতলযুক্ত নন-বটেক প্যালন উভি পালশ রান্না 

করুন এিং ঘলর বতবর ভোয ভোকানও চাটবনর স্ালথ গ্রম 
পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 164 kcal 
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 8 g
োইব্ার 5 g
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স্্যাক্স 10: ন্েক্সড ন্েনলট মিল পনু্র

 প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
 রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	বমরে শ্রী অন্ন ভোফ্সি - 25 g
V	রাবগ্ ভোফ্সি - 10 g
V	পাফে রাইস্ ভোফ্সি - 5 g
V	ভাজা বচনািাদ্াম - 10 g
V	অমরান্থ - 
V	রোউন রাইস্ নামবকন - 100 g
V	চাট মস্লা - 2 g
V	কাললা বতল - 9 g
V	ভোস্ধি আল-ু 1টি
V	ভোপিঁাজ কাটা - ½
V	টলমলটা- 1টি
V	চুলনর রস্ - 1 চা চামচ
V	কাঁচা মবরচ- 2টি
V	স্িজু চাটবন - 1 চা চামচ
V	মলুঠা ধলন
V	মবরঙ্গা পাতার গুঁড়া - 2.5 g

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি িাটি বনন এিং শ্রী অন্ন, রাবগ্ ভোফ্সি এিং পাফে 

রাইস্ ভোফ্সি ভোমশান।
V	আমরান্থ এিং িাদ্ামী চাললর নামবকলনর স্ালথ ভাজা 

বচনািাদ্াম ভোযাগ্ করুন। এলত চাট মস্লা ও কাললা বতল 
বেটিলি বদ্ন।

V	আল,ু টলমলটা, ভোপিঁাজ, চুলনর রস্ এিং কাঁচা মবরচ বদ্লি 
বমরেণটি ভোভলজ বনন। ভালভালি ভোমশান।

V	মবরঙ্গা পাউোর এিং স্িজু চাটবন ভোযাগ্ করুন এিং 
ভালভালি ভোমশান।

V	ধলনপাতা বদ্লি স্াবজলি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি (ন্ক্নলানক্লন্র) 240
ক্ানব্্মাহাইনরেট (g) 32
মপ্রাটিন (g) 8
মোট চন্ব্্ম (g) 8
মোট খাদ্যিান্লক্ার্ি োইব্ার (g) 7.7

শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন36



স্্যাকস্

স্্যাক্স 11: মজায়ার উপো

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট +30 ন্েন্নট ন্িন্জনয়  
    রাখা
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	ভোজািার - 30 g
V	ভোপিঁাজ - 25 g
V	ক্যাপবস্কাম - 40 g
V	ভোিাতল করলা - 35 g
V	টলমলটা - 50 g
V	ধলন পাতা - 14 g
V	পাতা কাবর পাতা - 5 - 8
V	ভোতল - 5 g
V	ভোস্ধি মটর - 25 g

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািালরর দ্ানা কমপলক্ 30 বমবনট জললত বভবজলি রাখুন।
V	একটি গ্ভীর পালত্র, একটি ভোফাডঁ়ালত 3 কাপ জল ভোযাগ্ 

করুন। ফুটন্ত জললত বকেু লিণ এিং ভোভজালনা পুলরা ভোজািার 
ভোযাগ্ করুন। ভোেলক মাঝাবর আলঁচ রান্না হলত বদ্ন যতক্ণ 
না দ্ানাগুললা নরম হি। প্রাি 10 বমবনট স্মি ভোনি। 
ভোজািালরর দ্ানা ভোিবশর ভাগ্ জললত বভজলি এিং একটু 
ভোভজা ও বচকন হলি। আপবন রাইস্ কুকালর পুলরা ভোজািার 
রান্না করলত পালরন।

V	অন্য একটি চুলাি কড়াইলত ভোতল গ্রম করুন। ভোতল গ্রম 
হলি ভোগ্লল স্বরষ্া, শুকলনা লঙ্কা এিং কাবর পাতা বদ্ন। কাঁচা 
মবরচ, আদ্া এিং ভোপিঁাজ ভোযাগ্ করার আলগ্ এক বমবনলটর 
জন্য ভাজনু। ভাললা কলর বমবশলি এক বমবনট রান্না করুন।

V	কাটা ভোিাতল করলা এিং ক্যাপবস্কাম ভোযাগ্ করুন। বমবরেত 
করুন এিং 5 বমবনলটর জন্য রান্না করুন, যতক্ণ না 
স্িবজ নরম হলত শুরু কলর।

V	ভোস্ধি মটর, টলমলটা, হলদু্ এিং লিণ ভোযাগ্ করুন। ভাললা 
কলর ভোমশান এিং বমবনট দ্লুিক রান্না করুন।

V	রান্না করা ভোজািার এিং চুলনর রস্ ভোযাগ্ করুন।
V	ভাললা কলর বমবশলি আরও এক বমবনট রান্না করুন।
V	তাজা ধলন বদ্লি স্াবজলি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি (kcal) 195
ক্ানব্্মাহাইনরেট (g) 28
মপ্রাটিন (g) 6
মোট চন্ব্্ম (g) 6
মোট খাদ্যিান্লক্ার্ি োইব্ার (g) 8

শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন 37



স্্যাকস্

স্্যাক্স 12: রান্র্ লাডু 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 6 - 8

উপক্রণ:
V	রাবগ্ (নাচবন/লাল শ্রী অন্ন) আটা - 1 কাপ
V	বঘ - 6 ভোটবিল চামচ
V	গুঁলড়া বচবন - 5 চামচ
V	এলাচ (ইলাইবচ) পাউোর - ½ চা চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি প্যান বনন এিং কম আঁলচ বঘ গ্বললি বনন। 
V	রাবগ্ আটা ভোযাগ্ করুন এিং রান্না করুন, রিমাগ্ত 

নাড়লত থাকুন, 5 ভোথলক 6 বমবনট িা ভোস্ানাবল িাদ্ামী 
হওিা পয্তন্ত। 

V	আঁচ ভোথলক স্রান, তারপলর বচবনলত পুঙ্ানপুুঙ্ভালি নাড়ুন, 
ভোকানও গ্লদ্ এড়ান। এলাচ গুঁড়া ভোযাগ্ করার পর 
ভাললাভালি ভোমশান। 

V	একটি গ্রীস্যুক্ত থালাি বমরেণটি স্রান, এটি স্মানভালি 
মসৃ্ণ করুন এিং 10 ভোথলক 15 বমবনলটর জন্য ঠান্া হলত 
বদ্ন। 

V	বমরেণটিলক 12টি স্মান অংলশ ভাগ্ করুন এিং প্রবতটি 
অংশলক একটি িললর মলধ্য ভোরাল করুন।

V	লাডু্ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 237 kcal 
মপ্রাটিন 1.2 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 24 g
ে্যাট 17 g
োইব্ার 1.2 g
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স্্যাক্স 13: মক্ানদা ন্েনলট মোক্লা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট +4 - 6 েটিা ন্িন্জনয়  
    রাখা এব্ং রািারান্ি র্াঁজন
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 6 - 8

উপক্রণ:
V	ভোকালদ্া বমললট - 1 কাপ
V	বিভক্ত কাললা g - 1/3 কাপ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী 
V	দ্ই/কাে্ত  - 2 ভোটবিল চামচ
V	বচবন - 1 ভোটবিল চামচ
V	হলদু্ গুঁড়া - ½ চা চামচ
V	কাটা ধলন - 1 চা চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোকালদ্া শ্রী অন্ন এিং বিভক্ত কাললা ভোোলা পবরষ্ার এিং 

ধুলি ভোফলার পলর, 4 - 6 ঘটো জলল বভবজলি রাখুন। 
V	জল ঝবরলি ভোনওিার পর, মসৃ্ণ এিং ঘন স্ামঞ্জলস্্য বপলষ্ 

বনন। 
V	দ্ই, লিণ ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোমশান। 
V	িাটা স্ারারাত গ্াঁজলত বদ্ন। 
V	তারপর ি্যাটালর স্মস্ উপাদ্ান, ভোযমন বচবন, হলদু্ গুঁড়া 

এিং ধলন ভোযাগ্ করুন এিং দ্রুত বমরেণ বদ্ন। 
V	একটি ভোলেলট ভোতল বদ্লি গ্রীস্ করুন এিং এলত ি্যাটার 

ভোযাগ্ করুন। 
V	10-12 বমবনলটর জন্য িাটা বটেম করুন, এিং ভোধাকলা 

পেন্দস্ই আকালর ভোকলট বনন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 251 kcal 
মপ্রাটিন 8.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 45 g
ে্যাট 1.5 g
োইব্ার 4.5 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 14: ন্েনলট লন্স্য

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	রাবগ্ আটা (বফঙ্গার বমললট আটা) - ¼ কাপ
V	দ্ই - ¼ কাপ
V	জল - আড়াই কাপ
V	স্ালদ্র জন্য বচমটি লিণ 

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি পালত্র 1 কাপ জল গ্রম করুন। 
V	একটি পালত্র, ½ কাপ জল এিং ¼ কাপ রাবগ্ আটা 

একস্ালথ ভোফটিলি বনন। জল ফুটলত শুরু করলল, চামচ 
বদ্লি ভোমশালনার স্মি ফুটন্ত জলল আটার বমরেণটি ধীলর 
ধীলর ভোযাগ্ করুন। 

V	আটাটি 3 বমবনলটর জন্য রান্না করুন, িা যতক্ণ না এটি 
ঘন হি তলি এখনও স্বদ্্ত থালক। রান্না করার স্মি 
আরও জল ভোযাগ্ করুন, প্রলিাজলন রাবগ্ জিালত।

V	 একটি ্লাস্/কালপ 1/4 কাপ রাবগ্ জিা এিং 1/4 কাপ 
ঘলর বতবর দ্ই এিং প্রলিাজলন জল ভোমশান।

V	হালকাভালি মন্থন করুন এিং লিণ ভোযাগ্ করুন। 
V	ঠান্া পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 99 kcal 
মপ্রাটিন 2.7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 23 g
ে্যাট 1.4 g
োইব্ার 0.75 g
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ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 1: রান্র্ ইডন্ল

প্রস্তুন্ির সেয়  - 9 েটিা
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	রাবগ্ আটা- 1 কাপ
V	কলাই োল - ½ কাপ
V	ঘন ভোপাহা - 25 g
V	ভোমবথ িীজ - ¼ চা চামচ
V	জল - 1 ½ কাপ
V	লিণ - 1 ভোটবিল চামচ

িদক্ার জন্য
V	গ্াজর- 1টি
V	ভোপিঁাজ- 1টি
V	স্বরষ্া িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	কাবর পাতা - 1 চা চামচ
V	ভোতল - 1 চা চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	রাবগ্ আটা বনন এিং এলত 1 কাপ জল এিং ভোপাহা ভোযাগ্ 

করুন এিং 4/5 ঘটো ভোরলখ বদ্ন। এটি একটি ি্যাটালর 
ভোব্ন্ করুন।

V	কলাই োল এিং ভোমবথর িীজ বমবশলি বনন এিং 4-5 
ঘটো বভবজলি রাখুন। োল হলি ভোগ্লল ভাললাভালি বভবজলি 
একটি বমবহ এিং তুলতুলল ি্যাটালর ভোব্ন্ করুন।

V	দ্টুি ি্যাটারলক ভাললা কলর বমবশলি বনন।
V	একটি নন-বটেক প্যালন ভোতল গ্রম করুন এিং স্বরষ্া 

বদ্ন। একিার এটি েবড়লি ভোগ্লল, ভোপিঁাজ এিং গ্াজর 
ভোযাগ্ করুন 4 - 5 বমবনলটর জন্য এিং তারপর কাবর 
পাতা ভোযাগ্ করুন।

V	ি্যাটালর স্িবজর বমরেণ ভোযাগ্ করুন।
V	এই প্রস্তুত ি্যাটারটিলক একটি ইেবল ভোমকালর রাখুন এিং 

10 বমবনলটর জন্য রান্না করুন।
V	তাজা চাটবনর স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 200 kcal 
মপ্রাটিন 7.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 35.5 g
ে্যাট 2.5 g
োইব্ার 5 g



শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন 45

ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 2: শ্রী অন্ন পন্রজ

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট

উপক্রণ:
V	ভোোট শ্রী অন্ন - 1 কাপ 
V	রসু্ন - 4 লিঙ্গ 
V	ধলন পাতা - 2 ভোটবিল চামচ    
V	দ্ধু- 1 কাপ
V	বজরা - 1 ভোটবিল চামচ   
V	কাবর পাতা - 2 টি োল
V	িাটার বমল্ক- 1 কাপ  
V	লাল মবরচ - 1 স্ংখ্যা
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোপ্রস্ার কুকার বনন, স্ামান্য শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন 

তারপর দ্ধু, কাবর পাতা, লাল মবরচ, রসু্লনর লিঙ্গ, 
ধলনপাতা, বজরা, 2 কাপ জল বদ্ন এিং ভোপ্রস্ার কুকার 
ভোেলক 4 বশস্ বদ্লি রান্না করুন।

V	ভোপ্রস্ার কুকার খুলনু তারপর স্াদ্মলতা লিণ, িাটারবমল্ক 
বদ্ন এিং স্িবকেু ভাললা কলর ভোমশান।

V	ভোোট শ্রী অন্ন ভোপাবরজ একটি আচার িা আপনার পেলন্দর 
ভোয ভোকানও পালশ পবরলিশলনর জন্য প্রস্তুত

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 245 kcal 
মপ্রাটিন 8 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 42 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 3 g



শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন46

ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 3: মক্ানডা ন্েনলট আপ্াে

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট শ্রী অন্ন ন্িজাননার  
    জন্য +6 েটিা
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 6

উপক্রণ:
V	ভোকালো বমললললট (ভারাগু) - 3 কাপ
V	ভোকারালনা নারলকল - 1 কাপ
V	ভোপাহা (ভালতর টুকলরা) - 3/4 কাপ
V	ভোকামল নারলকল জল - 1 কাপ
V	বচবন - 1 ভোটবিল চামচ
V	স্াদ্ অনযুািী লিণ

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোকালো শ্রী অন্ন (ভরাগু) ধুলি 2 ঘণ্া বভবজলি রাখুন।
V	ভোপাহা আলাদ্া কলর 2 ঘণ্া বভবজলি রাখুন।
V	ভোপাহা এিং ভোকালদ্া শ্রী অন্ন মসৃ্ণ ি্যাটালর ভোেঁলক বনন এিং 

ভোগ্রট করা নারলকল ভোযাগ্ করুন
V	এিং ভোকামল নারলকল জল।
V	বচবন, লিণ ভোযাগ্ করুন এিং 8 ঘটোর জন্য গ্াঁজন 

করুন। িাটা একটু পাতলা হলত বদ্ন।
V	একটি আপা কদ্ই হালকা কলর গ্রম করুন।
V	একটি মই বদ্লি, ি্যাটালরর 1 পবরমাপ ভোযাগ্ করুন, 

কড়াইটি 2-3 িার ভোঘারালিন যালত
V	এটি স্মানভালি েবড়লি পলড়, প্রালন্ত পাতলা হি এিং 

অিবশটি ি্যাটারটি ভোকলন্দ্র বস্র হলি যাি
V	ভোকালো
V	মাঝাবর আঁলচ রান্না করুন।
V	ইশতু িা কদ্ালা কাবর (লাল োনার তরকাবর) বদ্লি 

পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 275 kcal 
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 46 g
ে্যাট 8 g
োইব্ার 5 g
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ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 4: সর্্মাে উিপ্ে 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট + রািারান্ি ন্িন্জনয়  
    রাখুন
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	জবরর দ্ানা- 1 কাপ
V	কাললা ভোোলা োল - 1/4 কাপ
V	আদ্া - স্িজু মবরলচর ভোপটে - 1/4 চা চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	ভোতল - গ্রীবস্ং এিং রান্নার জন্য
V	কাটা টলমলটা এিং ধলন পাতা - 1 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	আস্ স্গ্্তাম দ্ানা এিং কাললা ভোোলা পয্তাতি জলল ভোধান 

এিং আলাদ্াভালি রাতভর বভবজলি রাখুন। ভালকলর 
ঝবরলি বনন।

V	একটি বমসিালর পুলরা ভোজািালরর দ্ানা, কাললা ভোোলার োল 
এিং জল একবত্রত করুন, মসৃ্ণ হওিা পয্তন্ত ভোব্ন্ করুন 
এিং আদ্া-স্িজু মবরলচর ভোপটে এিং লিণ ভোযাগ্ করুন 
এিং ভালভালি ভোমশান।

V	প্যানটি গ্রম করুন এিং 1/2 ভোটবিল চামচ ভোতল ি্যিহার 
কলর বগ্রজ করুন।

V	উতিাপলমর মলতা প্যালন ভোোট চামচ িাটা ভোেলল বদ্ন।
V	প্রবতটি উতপ্ম উপলর স্মানভালি স্ামান্য টলমলটা এিং 

ধলন বেটিলি বদ্ন, হালকাভালি টিপুন এিং মাঝাবর আঁলচ 
উভি বদ্লক রান্না করুন।

V	আচালরর স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করা হি।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 211 kcal 
মপ্রাটিন 8.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 44 g
ে্যাট 2 g
োইব্ার 5 g



শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন48

ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 5: ন্েঙ্ার শ্রী অন্ন অন্নয়ন চাপান্ি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	বফঙ্গার শ্রী অন্ন আটা - 1 কাপ 
V	ভোপিঁাজ কুবচ- 1টি
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	কাঁচা মবরচ- 1টি
V	দ্ই - 2 ভোটবিল চামচ
V	জল
V	ধলন 
V	ভোতল- প্রলিাজন মলতা।

ন্ননদ্ম শ:
V	স্মস্ উপাদ্ান ভোযাগ্ করুন এিং একটি নরম আটা এটি 

মাখান।
V	একটি প্যান গ্রম করুন, ভোতল বদ্লি বগ্রজ করুন।
V	এিার আটার স্মান মালপর িল িাবনলি বমবহ রুটি বতবর 

করুন।
V	প্যালন স্ানান্তর করুন এিং অল্প আঁলচ রান্না করুন। হলি 

ভোগ্লল, এটি অন্য বদ্লক উবটিলি বদ্ন।
V	বতবর রুটি দ্ই, আচার িা ভোযলকালনা তরকাবর বদ্লি 

উপলভাগ্ করা যাি।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 112 kcal 
মপ্রাটিন 1.7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 2 g
োইব্ার 0.3 g
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ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 6: ন্েনলট ক্ারা মক্াজকু্াত্তাই

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং  - 3

উপক্রণ:
V	ভোকালদ্া শ্রী অন্ন - ½ কাপ
V	হলদু্ মগু্ োল - 3 ভোটবিল চামচ
V	ভোগ্ালমবরচ - 1 চা চামচ
V	বজরা - আধা চা চামচ
V	মবরচ - 1 লাল
V	নারলকল - 3 ভোটবিল চামচ
V	নারলকল ভোতল - 3 ভোটবিল চামচ
V	স্বরষ্া দ্ানা - ½ ভোটবিল চামচ
V	কলাই োল - 1 চা চামচ
V	োনার োল - 1 চা চামচ
V	বহং- 2 বচমটি
V	কলিকটি কাটা কাবর পাতা
V	লিণ প্রলিাজন মলতা
V	জল - 1.5 কাপ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি বমবসি জালর, মগু্ োল, ভোগ্ালমবরচ, বজরা এিং লাল 

মবরচ ভোযাগ্ করুন।
V	এভালি কলিকিার নাড়ুন।
V	এিার শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন। (এখালন, ভোকালো শ্রী অন্ন 

ি্যিহার করা হি, আপবন ফসিলটল শ্রী অন্ন, স্ামান্য শ্রী 
অন্ন িা ভোযলকান জালতর শ্রী অন্নও ি্যিহার করলত পালরন।

V	শুধু এই দ্ইুিার নাড়ুন। শ্রী অন্ন নাড়াটা ঐবছেক বকন্তু 
এটি সু্পাবরশ করা হি কারণ এটি বপবে ভোকাজাকাবট্িা 
আকার ভোদ্ওিার স্মি স্হজ হলি।

V	একটি প্যালন ভোতল, স্বরষ্া, কলাই োল, োনা োল এিং 
বঝবরবঝবর কলর কাটা কাবর পাতা বদ্ন।

V	স্বরষ্ার দ্ানাগুললা বেটলক ভোযলত বদ্ন এিং োলগুললা 
ভোস্ানাবল িাদ্ামী হলি যালি।

V	এলত বহং ভোযাগ্ করুন। এিার এলত 1.5 কাপ জল বদ্ন। 
নারলকল এিং লিণ ভোযাগ্ করুন।

V	এইটা ফুটলত বদ্ন। আগুন অল্প আঁলচ বদ্ন এিং শ্রী অন্ন 
এিং োললর বমরেণ ভোযাগ্ করুন।

V	এটি ভালভালি নাড়ুন এিং বনবচিত করুন ভোয ভোকানও 
গ্লদ্ ভোনই। এটিলক ভোেলক রান্না করুন। এর মালঝ নাড়ুন।

V	এটি রান্না করলত 7 - 8 বমবনট স্মি লাগ্লি। এই জল 
ভাঁপীভূত যাক.

V	হলি ভোগ্লল এটি ভোেলক একপালশ রাখুন।
V	এটি ঠাণ্া হলি ভোগ্লল, ভোতল বদ্লি আপনার হাত গ্রীস্ 

করুন এিং রান্না করা িাজলরর একটি ভোলিরু আকালরর 
বমরেণ বনন।

V	একটি আিতাকার আকৃবত িা িতৃিাকার আকৃবত করুন।
V	অিবশটি বমরেণ ি্যিহার কলর বপবে ভোকাজকুাট্াই বতবর 

করুন।
V	এটি একটি গ্রীস্ করা বটেমালর রাখুন।
V	মাঝাবর আঁলচ 12 বমবনট ভোেলক ভাঁপ করুন।
V	চুলা িন্ধ কলর 2 বমবনট িন্ধ রাখুন।
V	ভোির করুন এিং কারা ভোকাজকুাট্াই উপলভাগ্ করুন।
V	আপনার পেলন্দর ভোযলকালনা চাটবনর স্ালথ পবরলিশন/

স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 213 kcal 
মপ্রাটিন 5.6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 12 g
োইব্ার 3.6 g
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মরেক্োস্ট 7: রােদানা উপো

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ - 2

উপক্রণ:
V	রামদ্ানা- 1 কাপ
V	আল ু- 1টি মাঝাবর আকালরর [ধুলি, ভোখাস্া োড়ালনা এিং 

বমবহ টুকলরা কলর কাটা]
V	বচনািাদ্াম - 1/4 কাপ [ভাজা এিং গুঁলড়া]
V	আদ্া - 1/2 চা চামচ [বঝবরবঝবর কলর কাটা]
V	কাঁচা মবরচ - 1/2 চা চামচ [বঝবরবঝবর কলর কাটা]
V	বজরা - 1/4 চা চামচ
V	কাবর পাতা - 4 – 5
V	লিণ - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোগ্াল মবরচ: 1/2 চা চামচ [গুঁড়া]
V	ভোলিরু রস্ - 1-2 চামচ
V	ধলন পাতা - 5-6 টি sprigs
V	ভোতল - 2 ভোটবিল চামচ 
V	জল - 3-4 কাপ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি প্যালন ভোতল গ্রম কলর তালত বজরা, কাবর পাতা, 

আদ্া ও মবরচ বদ্ন। 30 ভোস্লকলন্র জন্য নাড়ুন।
V	কাটা আল ুভোযাগ্ করুন এিং ভাজনু।
V	চূণ্ত করা বচনািাদ্াম ভোযাগ্ করুন, মাঝাবর আঁলচ 2 

বমবনলটর জন্য আিার ভাজনু।
V	রামদ্ানা, লিণ, কাললা মবরচ ভোযাগ্ করুন। ভালভালি 

ভোমশান।
V	মাঝাবর আঁলচ আরও 2 বমবনট ভাজনু।
V	জল ভোযাগ্ করুন, বমবরেত করুন এিং 7 - 8 বমবনলটর 

জন্য একটি োকনা বদ্লি প্যানটি ভোেলক বদ্ন।
V	আচঁ িন্ধ করুন। ধলন পাতা এিং ভোলিরু রস্ ভোযাগ্ করুন।
V	গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।
V	ধলন- পুবদ্নার চাটবনর স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন
V	রান্নার টিপ: রামদ্ানা দ্রুত জলল ভোভলজ। রান্না করা উপমা 

বকেুক্ণ ভোরলখ বদ্লল শুবকলি যালি। রান্না হলি ভোগ্লল স্ালথ 
স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 297 kcal 
মপ্রাটিন 11.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 34 g
ে্যাট 14 g
োইব্ার 5 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 1: মচটিনানদর ন্খচন়্ি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	রাবগ্ - 30 g
V	মগু্ োল - 20 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	টলমলটা কাটা - 10 g
V	বজরা - 2 g
V	নারলকল গুঁড়া - 2 g
V	কাবর পাতা - 3 g
V	ভোতল - 10 ml
V	স্বরষ্া - 5 g
V	ধলন িীজ - 5 g
V	হলদু্ গুঁড়া - 2 g
V	লাল মবরচ গুঁড়া - 2 g
V	কাললা মবরচ - 2 g
V	লিণ - 3 g
V	জল - 100 ml
V	আদ্া রসু্লনর ভোপটে - 5 g

ন্ননদ্ম শ:
V	রাবগ্ ও োল 2 ঘণ্া বভবজলি রাখুন। 
V	ভোপ্রশার কুকালর বস্ধি না হওিা পয্তন্ত বস্ধি করুন।
V	ভোটম্পাবরংলির জন্য একটি প্যালন ভোতল গ্রম কলর স্ি খাদ্া 

মস্লা বদ্লি ভাললা কলর ভোভলজ বনন। 
V	ভোপিঁাজ এিং টলমলটা ভোযাগ্ করুন এিং ভাল কলর ভাজনু। 

এটি ভোথলক একটি ফ্যাট ভোপটে বতবর করুন। 
V	বস্ধি রাবগ্ এিং োল ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি রান্না 

করুন। ধলনপাতা কুবচ বদ্লি স্াবজলি গ্রম গ্রম 
পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 150 kcal
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 17.5 g
ে্যাট 7.5 g
োইব্ার 4 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 2: মজায়ার দই - র্াইর সাদাে

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ – 1

উপক্রণ:
V	ভোজািার - 30 g
V	দ্ই - 70 ml
V	জল - 5 ml
মটম্পান্রং

V	ভোতল - 5 ml
V	স্বরষ্া - 2 g 
V	আদ্া কুবচ - 2 g
V	কাবর পাতা - 4 g 
V	শুকলনা লাল মবরচ - 2 g 
V	বহং - 2 g 
V	লিণ - 3g 

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািার ভাললাভালি ধুলি বনন। 
V	বস্ধি হওিা পয্তন্ত বস্ধি করুন। তারপর তা ভোথলক জল 

ভোেঁলক ঠাণ্া করার জন্য আলাদ্া কলর রাখুন।
V	দ্ই ভোযাগ্ করুন। 
V	ভোটম্পাবরংলির জন্য, ভোতল গ্রম করুন এিং স্মস্ উপাদ্ান 

ভোযাগ্ করুন এিং এটি জওিার উপর ভোেলল বদ্ন এিং দ্ই 
ভাল কলর ভোমশান।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 203 kcal
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 24 g
ে্যাট 9 g
োইব্ার 4 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 3: পাইনাপল (আনারস) পাচান্দ

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 25 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	আনারলস্র োইস্ - 30 g
V	ভাগ্র ভোভজালনা - 20 g
V	জল - 50 ml
V	গুড় - 25 g
V	আদ্া কাটা - 5 g
V	দ্ই - 15 g
V	স্বরষ্া - 5 g
V	কাবর পাতা - 5 g
V	ভোতল - 5 ml
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	নারলকল ভোেবস্লকলটে - 5 g
V	বজরা - 5g
V	হলদু্ গুঁড়া - 3g

ন্ননদ্ম শ:
নারনক্ল মপস্ট তিন্র ক্রুন:
V	ভাগ্র স্ারারাত বভবজলি রাখুন এিং চাপ বদ্লি রান্না 

করুন। 
V	একটি ভোোট গ্রাইন্ালরর জার িা ভোব্ন্ালর, ভোগ্রট করা তাজা 

নারলকল, কাঁচা মবরচ কাটা, স্বরষ্া, বজরা এিং রান্না 
করা ভাগ্াড় বপলষ্ বনন। একটি মসৃ্ণ ভোপটে বতবর করলত 
প্রলিাজন হলল জল ভোযাগ্ করুন।

V	পাইনাপল (আনারস্)ভোক বমবহ টুকলরা িা বকউি কলর 
কাটুন, তলি বঝবরবঝবর কলর নি - আপবন পাচাবদ্লত 
বকেুটা ভোটসিচার চান।

V	হলদু্ গুলড়া এিং গুড় ভোযাগ্ করুন। পাইনাপল (আনারস্) 
বকউি ভোেলক যলথটি জল ভোযাগ্ করুন। একবত্রত করলত 
ভালভালি ভোমশান।

V	কম - মাঝাবর আঁলচ পাইনাপল (আনারস্) রান্না করুন। 
বিরবতর মালঝ নাড়ুন। পাইনাপল (আনারস্) বকউি 
নরম না হওিা পয্তন্ত বস্ধি করুন

আনারনসর পাচান্দ তিন্র ক্রুন:
V	নরম আনারলস্র স্ালথ ভাগ্ার - নারলকললর ভোপটে ভোযাগ্ 

করুন। ভালভালি ভোমশান। স্াদ্ অনযুািী লিণ ভোযাগ্ করুন।
V	অল্প আলঁচ এই আনারলস্র বমরেণটি 2 ভোথলক 3 বমবনট রান্না 

করুন। ভোখিাল রাখলিন ভোযন ভোিবশক্ণ ভোস্ধি না হি িা রান্না 
না হি কারণ এলত দ্ই ভোভলঙ্গ ভোযলত পালর।

V	এই বমরেণটি ঘলরর তাপমাত্রাি ঠান্া হলত বদ্ন।
V	মসৃ্ণ হওিা পয্তন্ত আধা কাপ দ্ই বিট করুন। বনবচিত 

করুন ভোয দ্ই তাজা এিং অত্যবধক টক িা টক না
V	পাইনাপল (আনারস্) এিং নারলকললর বমরেণটি ঠান্া হলি 

ভোগ্লল, ভোফটালনা দ্ই ভোযাগ্ করুন এিং খুি ভাল কলর 
ভোমশান।

মটম্পার পাইনাপল (আনারস) পাচান্দ:
V	একটি ভোোট ফ্াইং প্যালন নারলকল ভোতল গ্রম করুন। তাপ 

কম রাখুন এিং স্বরষ্া, শুকলনা লাল মবরচ (িীজ স্রালনা) 
এিং কাবর পাতা ভোযাগ্ করুন এিং কলিক ভোস্লকলন্র জন্য 
ভাজনু।

V	পাচাবদ্র বমরেলণ ভোটম্পাবরং ভোেলল ভাললা কলর ভোমশান।
V	স্াইে বেশ বহলস্লি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন পাইনাপল 

(আনারস্) পাচাবদ্। আপবন বফ্লজও পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 
করলত পালরন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 69 kcal
মপ্রাটিন 1 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 10 g
ে্যাট 2.5 g
োইব্ার 1 g
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 লাঞ্চ 4: মজায়ানরর মোঁটা/মশনঙ্াল্যা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ভোজািালরর আটা - ½ কাপ
V	কাঁচা মবরচ- 2টি
V	রসু্লনর লিঙ্গ - 5-6 টি
V	বজরা - 1 ভোটবিল চামচ
V	োলপালা স্হ ধলনপাতা - 1 কাপ
V	জল
V	ভোিস্ন - 2 ভোটবিল চামচ
V	হলদু্ গুঁড়া - ½
V	লাল মবরচ গুঁলড়া - ½
V	লিণ - ½
V	রসু্ন, মবরচ, ধলনপাতা ভোপটে - 1 চা চামচ
V	স্বরষ্া িীজ
V	বহং

ন্ননদ্ম শ:
V	বমরেলণর িিালম বনন, 2টি কাঁচা মবরচ, 5-6টি রসু্লনর 

কঁুবচ, 1 ভোটবিল চামচ বজরা, 1 কাপ োঁটা স্হ ধলনপাতা, 
জল বদ্ন

V	োকনা িন্ধ করুন এিং একটি ফ্যাট বমরেণ বতবর করুন
V	একটি িাটি বনন এিং এলত আধা কাপ ভোজািালরর আটা, 

2 ভোটবিল চামচ ভোিস্ন, ½ হলদু্ গুঁড়া, ½ লাল মবরলচর 
গুঁড়া, ½ লিণ, 1 ভোটবিল চামচ রসু্ন, মবরচ, ধলনপাতার 
ভোপটে, 1/3 কাপ জল বদ্ন

V	একটি নরম এিং মসৃ্ণ আটার মলধ্য মাখান
V	আটার ভোোট অংশ বনন, আপনার হালতর তালরু মলধ্য 

ভোরাল করুন, রেপ ভোশপ বতবর করলত প্রালন্ত ভোযাগ্ বদ্ন
V	প্যান বনন, ভোতল, স্বরষ্া এিং তারপর বজরা এিং বহং 

ভোযাগ্ করুন
V	রসু্ন, বজরা, ধলনপাতা, মবরলচর বমরেণ ভোযাগ্ করুন এিং 

বমরেণটি 1 বমবনলটর জন্য ভাজনু
V	2 কাপ জল ভোযাগ্ করুন, এই জল ফুটান এিং তারপর 

ভোজািার ভোফাঁটা ভোযাগ্ করুন
V	লিণ ভোযাগ্ করুন, আললতা কলর ভোমশান
V	ভোেলক 20-25 বমবনলটর জন্য রান্না করুন এিং তারপর 

এটি পবরলিশলনর জন্য প্রস্তুত

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 240.5 kcal 
মপ্রাটিন 7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 22.5 g
ে্যাট 11.5 g
োইব্ার 5 g



শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন 55

লাঞ্চ

লাঞ্চ 5: ব্ান্মইয়াড্ম  শ্রী অন্ন পটুু্

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 11

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন - 1 ভোকবজ
V	নারলকল - 200 g
V	ইছোমলতা লিণ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি বমরেণ িাটি িা একটি প্যালন 1 কাপ িান্তইিাে্ত  শ্রী 

অন্নর আটা এিং লিণ (ইছোমত) বনন, এখন 1/2 কাপ 
জল বেটিলি বদ্ন।

V	আপনার আঙ্গলুলর েগ্া বদ্লি জললর স্ালথ আটা ভোমশালত 
শুরু করুন। খুি ভালভালি ভোমশান এিং যখন আপবন 
আপনার হালতর তালরু মলধ্য আটার একটি ভোোট অংশ 
চাপলিন। এটি একটি বপণ্ গ্ঠন করা উবচত

V	গ্লদ্া ভাঙ্গার জন্য এই িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্নর আটার 
বমরেণটিলক গ্রাইন্ালর বপলষ্ বনন 

V	পুটু্ কুদ্লমর ভোগ্াড়ার পালত্র 2 ভোথলক 3 কাপ জল োলনু। 
চুলার উপলর রাখুন এিং এটি গ্রম হলত বদ্ন।

V	এবদ্লক, প্রথলম নলাকার পালত্রর বভতলর বের্দযুক্ত বেস্ 
রাখুন। তারপর পুটু্ কুদ্লমর নলাকার পালত্র 2 ভোথলক 3 
ভোটবিল চামচ তাজা নারলকল ভোযাগ্ করুন এিং স্মানভালি 
েবড়লি বদ্ন।

V	নলাকার পালত্রর অলধ্তক না ভোপৌঁোলনা পয্তন্ত পুটু্র আটা 
আলস্ আলস্ ভোযাগ্ করুন। ভোলিার োকনা বদ্লি উপলরর 
অংশটি ভোেলক বদ্ন। ভোিস্ পালত্রর উপলর নলাকার অংশটি 
রাখুন ভোযখালন জল অিশ্যই ফুলট উলঠলে।

V	মাঝাবর আঁলচ পুটু ভাঁপ করুন যতক্ণ না আপবন নলাকার 
পালত্রর উপলরর ভোভটে ভোথলক ভাঁপ ভোির হলত ভোদ্লখন এিং 
বশখা িন্ধ করুন।

V	ভোিস্ পাত্র ভোথলক নলাকার অংশটি স্রান এিং বভতলর 
পুটু্টিলক 3 ভোথলক 4 বমবনলটর জন্য ঠান্া হলত বদ্ন। 

V	তারপর একটি কালঠর skewer ি্যিহার কলর বটেম করা 
পুটু্ স্রান। কদ্ালা তরকাবর িা ভোভজ টুে বদ্লি পুটু্ গ্রম 
িা গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 119 kcal 
মপ্রাটিন 2 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 20.5 g
ে্যাট 3 g
োইব্ার 3 g
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লাঞ্চ 6: েক্সনটল ন্েনলট মলেন রাইস

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 40 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ফসিলটইল বমললট - 1 কাপ
V	স্বরষ্া িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	স্াদ্া উড়দ্ োল - 1 চা চামচ
V	কাঁচা বচনািাদ্াম - 1 ভোটবিল চামচ
V	গ্াজর - 1/4 কাপ, কাটা
V	কাবর পাতা - 1 টি বস্পগ্, ফ্যাটমটুি কাটা
V	আদ্া - 1 ইবঞ্চ, ভোগ্রট করা
V	স্িজু মবরচ - 2, সূ্ক্ষ্ম কাটা
V	হলদু্ গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	ভোলিরু রস্ - 2 ভোটবিল চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	ভোতল - 1 চা চামচ
V	ধলন পাতা - কলিকটি োলপালা

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোপ্রস্ার কুকালর ফসিলটল শ্রী অন্ন এিং 1½ কাপ 

জল বদ্ন। মাঝাবর আঁলচ 3টি বশস্ বদ্লি রান্না করুন।
V	কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর তালত স্বরষ্া, কলাই োল ও 

বচনািাদ্াম বদ্ন। ভোস্ানাবল িাদ্ামী হওিা পয্তন্ত ভাজনু।
V	কাবর পাতা, আদ্া, কাঁচা মবরচ, হলদু্ গুঁড়া এিং গ্াজর 

ভোযাগ্ করুন এিং কলিক ভোস্লকলন্র জন্য নাড়ুন।
V	গ্াজর নরম হলি ভোগ্লল, রান্না করা ফসিলটল শ্রী অন্ন ভোযাগ্ 

করুন, বকেু লিণ বেটিলি বদ্ন এিং শ্রী অন্ন নরম না 
হওিা পয্তন্ত সু্ন্দরভালি নাড়ুন।

V	চাল 2-3 বমবনট ভাপুন এিং তারপলর ভোলিরু রস্ ভোেঁলক 
বনন এিং দ্রুত নাড়ুন

V	ধলন বদ্লি স্াবজলি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করার জন্য আপনার 
ভাত প্রস্তুত

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 281 kcal 
মপ্রাটিন 8.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 33.5 g
ে্যাট 13 g
োইব্ার 5 g
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লাঞ্চ 7: রোই ফু্ট ব্ান্মইয়াড্ম  ন্েনলট ব্রন্ে 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 45 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত  বমললট - 100 g
V	দ্ধু - 250 ml
V	বচবন - 50 g
V	বঘ - 4 ভোটবিল চামচ
V	শুকলনা ফল - মলুঠা

ন্ননদ্ম শ:
V	িান্তইিাে্ত  বমললট ধুলি বপলষ্ বনন
V	একটি প্যালন বঘ গ্রম করুন এিং িান্তিাে্ত  শ্রী অন্নর 

স্ালথ ভোমশান
V	10 বমবনলটর জন্য একটানা নাড়লত কম আঁলচ আটা রান্না 

করুন
V	কনলেসিে বমল্ক বতবর করলত অন্য একটি প্যালন দ্ধু ও 

বচবন ফুটিলি বনন
V	অিলশলষ্ স্মস্ উপাদ্ান একবত্রত করুন এিং চূড়ান্ত থালা 

প্রস্তুত করলত রিমাগ্ত নাড়ুন।
V	বমরেণটি ঘন হলি এলল গ্্যাস্ ভোথলক নাবমলি ভোফলনু।
V	প্যানটি গ্রীস্ করুন এিং বমরেণটি ভোেলল বদ্ন এিং 

ভোরবফ্জালরটলর রাখুন।
V	টুকলরা কলর ভোকলট পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 221 kcal 
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 33 g
ে্যাট 8.5 g
োইব্ার 3 g
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বেনার

ন্ডনার 1: রান্র্ নীর মদাসা 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট, 
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	রাবগ্ - 30 g
V	চাল - 20 g
V	জল - 5 ml
V	লিণ - 5 g

ন্ননদ্ম শ:
V	রাবগ্ এিং চাল রাতারাবত বভবজলি রাখুন, একটি মসৃ্ণ 

ভোপটে বতবর করুন পাতলা। এটি একটি উষ্ণ জািগ্াি 4 
ঘটোর জন্য গ্াঁজন বদ্ন। 

V	একটি প্যান গ্রম করুন এিং ভোতল ভোযাগ্ করুন - ভোোস্া 
িাটা স্মানভালি েবড়লি বদ্ন এিং 5 বমবনলটর জন্য রান্না 
করুন। 

V	রাবগ্ নীর ভোদ্াস্া প্রস্তুত। 
V	আরও ভোোস্া বতবর করলত প্রবরিিাটি পুনরািবৃতি করুন। 
V	গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 102 kcal
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 12 g
ে্যাট 4.5 g
োইব্ার 2 g
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বেনার

ন্ডনার 2: রার্ী আম্বান্ল 

প্রস্তুন্ির সেয় - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয় - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ - 6

উপক্রণ:
V	রাবগ্ আটা - 20 g
V	িাটারবমল্ক - 60 ml
V	জল - 30 ml
V	গুড় - 10 g
V	লিণ - 5 g
V	ভোপিঁাজ - 10 g
V	কাবর পাতা - 5 g
V	বজরা গুঁড়া - 5 g
V	বহং - 2 g
V	ভোলিরু রস্ - 3 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	রাবগ্ আটা জললত গুবললি বনন, বমরেণটি কম আঁলচ রান্না 

করুন।
V	এিার গুড়, লিণ বদ্লি ভাললা কলর ভোমশান। 
V	একটানা নাড়লত ভাললা কলর রান্না করুন।
V	রাবগ্ আটার বমরেণ ঘন হি এিং রঙ পবরিত্ত ন হি (এলত 

প্রাি 5 ভোথলক 8 বমবনট স্মি লালগ্।
V	বমরেণটি ঠাণ্া করুন, িাটারবমল্ক ভোযাগ্ করুন এিং ভাললা 

কলর ভোমশান।
V	বমবহ কলর কাটা ভোপিঁাজ, কাবর পাতা, ভাজা বজরা গুঁড়া, 

বহং এিং ভোলিরু রস্ বদ্ন। 
V	স্াদ্ অনযুািী লিণ স্ামঞ্জস্্য করুন।
V	স্িবকেু ভাললা কলর বমবশলি বনন। 
V	এই স্াস্্যকর পুবটিকর রাবগ্ আম্াবল পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 148 kcal
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 27 g
ে্যাট 2 g
োইব্ার 3 g
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বেনার

ন্ডনার 3: মক্ানদা ন্েনলট পান্নয়ারে

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট + 4 েটিা ন্িন্জনয়  
    রাখা এব্ং রািারান্ি র্াঁজন
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
ব্্যাটানরর জন্য
V	ভোকালদ্া বমললট - 1 কাপ
V	কলাই োল- 1/4 কাপ
V	ভোমবথ িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	লিণ - 1 ভোটবিল চামচ
V	রান্নার ভোতল
েশলার জন্য
V	ভোপিঁাজ কুবচ কলর কাটা- 1 কাপ
V	স্িজু মবরচ - 2-3 নং
V	গ্াজর কুবচ - 1/2 কাপ
V	ধলন পাতা - 3 ভোটবিল চামচ
V	স্বরষ্া িীজ - 1/2 চা চামচ
V	কলাই োল - 1/4 চা চামচ
V	মলুঠা কাবর পাতা
V	বজরা - 1/2 চা চামচ
V	োনার োল- 1/2 চা চামচ
V	কাজ ুিাদ্াম ভাঙ্গা - 5
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	রান্নার ভোতল

ন্ননদ্ম শ:
ব্্যাটানরর জন্য
V	ভোমবথর িীজ বদ্লি শ্রী অন্ন ও কলাই োল ধুলি জললত 

আলাদ্া কলর অন্তত 3 ভোথলক 4 ঘণ্া বভবজলি রাখুন।
V	স্মূ্পণ্তভালি ঝবরলি বনন এিং একটি বমসিালর কলাই োল 

এিং শ্রী অন্ন আলাদ্াভালি বপলষ্ বনন
V	একটি মসৃ্ণ ভোপটে উভি বপলষ্ এিং লিণ ভোযাগ্ করার পলর 

উভি ি্যাটার ভালভালি বমবরেত
V	এটি রাতারাবত িা কমপলক্ 8 ঘটো গ্াঁজন বদ্ন।
V	মরুবগ্ িাটা ভালভালি গ্াঁজালনা হি, একটি মই বদ্লি ভোমশান।
V	এটি কমপলক্ 2 ভোথলক 3 বদ্লনর জন্য বফ্লজ রাখা ভোযলত 

পালর
পান্নয়ারাে  তিন্র ক্রা
V	আপবন যখন পাবনিারাম িানালত যালছেন তখন আপনার 

প্রলিাজনীি পবরমাণ ি্যাটার বনন।
V	ি্যাটালর ভোোস্ার স্ামঞ্জস্্য আলে বকনা পরীক্া করুন, 

প্রলিাজলন জল ভোযাগ্ করুন।
V	িাটিলত, বঝবরবঝবর কলর কাটা ভোপিঁাজ, ভোগ্রট করা গ্াজর 

এিং স্িজু মবরচ ভোযাগ্ করুন।
V	একটি ভোোট প্যালন, এক ভোটবিল চামচ রান্নার ভোতল গ্রম 

করুন এিং স্বরষ্া, কলাই োল, োনার োল, কাবর 
পাতা, বজরা বদ্লি ভাল কলর ভোমশান

V	এটি ি্যাটালরর উপর ভোেলল বদ্ন।
V	পাবনিারাম প্যালন রান্নার ভোতল বদ্লি বগ্রজ করুন, ভোস্ধি 

করুন এিং ভোেটেগুবল পূরণ করলত ভোেলল বদ্ন।
V	কলিক ভোফাঁটা ভোতল বেটিলি ভোেলক বদ্ন এিং কম আঁলচ 

রান্না করুন যতক্ণ না নীলচ বস্ধি হি।
V	কালঠর লাঠি ি্যিহার কলর, অন্য বদ্লক উটিালনা.
V	না হওিা পয্তন্ত রান্না করুন, স্বরলি ভোফলনু এিং পালশর 

খািালরর স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 202 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 31 g
ে্যাট 4 g
োইব্ার 4 g
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বেনার

ন্ডনার 4: ব্ান্মইয়াড্ম  ন্েনলট মদাসা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 েটিা
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 5

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত  বমললট কুবথরাইভাবল - 1 1/2 কাপ
V	স্াদ্া কলাই োল - 1/2 কাপ
V	োনার োল- 
V	ভোমবথ িীজ ভোমবথ - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোপাহা ভোফটালনা চাল - 1/4 কাপ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
শ্রী অন্ন ন্িজাননা ও ন্পনষ মনওয়া:
V	একটি পালত্র শ্রী অন্ন, কলাই োল, োনার োল, ভোমবথ 

িীজ এিং ভোপাহা ভোযাগ্ করুন। চলমান জললর নীলচ 
কলিকিার ধুলি ভোফলনু।

V	স্ি উপকরণ একস্লঙ্গ প্রচুর জললত বভবজলি রাখুন। 
কমপলক্ 5 ঘটো বভবজলি রাখুন।

V	বপষ্ালনার আলগ্ আিার ধুলি জল ঝবরলি বনন।
V	এখন, ভোভজালনা পবরমাণ এিং আপনার ভোব্ন্ালরর ক্মতার 

উপর বনভ্ত র কলর ি্যাচগুবললত বপলষ্ বনন।
V	নাকাল স্াহায্য করার জন্য খুি স্ামান্য জল (ভোমাট এক 

কাপ প্রাি) ভোযাগ্ করুন। মসৃ্ণ ভোপলটে বপলষ্ বনন।
V	এমন একটি পালত্র স্ানান্তর করুন ভোযখালন ি্যাটারটি গ্াঁজন 

করার জন্য পয্তাতি জািগ্া রলিলে।
V	লিণ ভোযাগ্ করুন এিং বমবরেত করা ভাল। এটি একটি 

উষ্ণ জািগ্াি রাখুন এিং কমপলক্ 10 ভোথলক 12 ঘটোর 
জন্য গ্াঁজন করুন। গ্াঁজন স্মি আপনার জলিািু উপর 
বনভ্ত র কলর।

V	িাটা গ্াঁজা হলি ভোগ্লল ভাললা কলর বমবশলি বফ্লজ স্ংরক্ণ 
করুন এিং 3 বদ্লনর মলধ্য ি্যিহার করুন।

ব্ান্মইয়াড্ম  ন্েনলট মদাসা:
V	স্ঠিক ধারািাবহকতা ভোপলত ি্যাটালর জল ভোযাগ্ করুন। 

ভোদ্াস্া ি্যাটার োলা ধারািাবহকতা হলত হলি। বনবচিত 
করুন ভোয এটি খুি ঘন িা খুি জলযুক্ত নি।

V	মাঝাবর উচ্চ আঁলচ একটি ভাজা গ্রম করুন। বস্ললললটর 
উপর এক মই ভোোস্া িাটা ভোেলল বদ্ন এিং ভোকন্দ্র ভোথলক 
শুরু কলর স্মানভালি ি্যাটারটি েবড়লি বদ্ন।

V	ভোোস্ার প্রালন্তর চারপালশ এক ভোটবিল চামচ ভোতল িা বঘ 
ভোেলল বদ্ন এিং ভোদ্াস্াটিলক প্রাি আধা বমবনট ধলর রান্না 
করুন, যতক্ণ না হালকা িাদ্ামী হি। ভাঁজ এিং স্রান.

ব্ান্মইয়াড্ম  ন্েনলট োসালা মদাসা:
V	উপলর িবণ্তত বহস্ালি ভোলেইন শ্রী অন্ন ভোোস্া বতবর করুন 

এিং ভোকলন্দ্র এক চামচ আল ুমস্লা ভোযাগ্ করুন। ভোস্ানাবল 
িাদ্ামী হওিা পয্তন্ত রান্না করুন এিং ভোোস্া ভাঁজ করুন।

V	আপনার পেলন্দর চাটবনর স্ালথ িা গ্ান পাউোর বদ্লি 
পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 231 kcal 
মপ্রাটিন 10 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 43 g
ে্যাট 1.6 g
োইব্ার 8 g
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বেনার

ন্ডনার 5: কুটু্ মদাসা

প্রস্তুন্ির সেয় - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয় - 5 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ - 6

উপক্রণ:
মরেপস/মডাসার জন্য:
V	িালকর আটা - 1 কাপ
V	স্মক চাওিাল- 1/2 কাপ
V	পালং শাক- 1/4 কাপ, 
V	তাজা িা বহমাবিত ভোলেইন দ্ই - 1/2 কাপ 
V	জল - 1/4 কাপ
V	লিণ - স্াদ্ অনযুািী
V	অবলভ অলিল - 2 ভোটবিল চামচ
রেি আলু ন্ক্ সব্ন্জ:
V	ভোস্ধি আল ু- 2টি, ভোখাস্া োবড়লি কামলড় ভোকলট বনন - 

স্াইজ
V	কাঁচা মবরচ- 1টি, কাটা
V	স্বরষ্া িীজ - 1/4 চা চামচ
V	নারলকল ভোফ্সি - 2 ভোটবিল চামচ, ঐবছেক
V	অবলভ অলিল - রান্নার জন্য 1 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
মরেপস/মডাসা তিন্রর জন্য:
V	হ্যান্ ভোব্ন্ার িা ফুে প্রলস্স্র ি্যিহার কলর িালকর আটা, 

স্ামা কা চাওিাল এিং পালং শাক একস্ালথ বপলষ্ বনন।
V	একটি মসৃ্ণ ি্যাটার বতবর করলত দ্ই, জল, লিণ ভোযাগ্ 

করুন (ি্যাটারটি বকেুটা ঘন হওিা উবচত এিং প্রিাবহত 
না হওিা উবচত)। একপালশ রাখুন।

V	একটি িড় বস্লললট/নন-বটেক প্যালন এক ভোটবিল চামচ 
ভোতল প্রাি এক বমবনট গ্রম করুন। প্রাি 2 মই িাটা 
ভোেলল ভোরিলপর আকালর ঘূণ্তািমান করুন এিং কম আঁলচ 
প্রাি 2 বমবনট রান্না করুন।

V	হালকাভালি, ভোরিপটিলক অন্য বদ্লক উবটিলি আরও 2 
বমবনট রান্না করুন (আপবন স্াদ্ অনযুািী কম িা ভোিবশ 
রান্না করলত পালরন। বরিবপি রোউলনর জন্য, আপবন আরও 
এক বমবনট রান্না করলত পালরন)।

আলু স্ক্যাম্বল তিন্রর জন্য:
V	এক বমবনলটর জন্য 2 ভোটবিল চামচ ভোতল গ্রম করুন।
V	স্বরষ্া ভোযাগ্ করুন, যত তাড়াতাবড় তারা কড়া, লিণ 

এিং আল।ু 
V	ভোতল ও স্বরষ্ার স্ালথ ভোমশালত আল ুনাড়ুন।
V	মাঝাবর আঁলচ রান্না করুন যতক্ণ না আল ুসু্ন্দরভালি 

ভোস্ধি এিং িাদ্ামী হি (প্রাি 2-3 বমবনট স্মি ভোনি)।
V	আঁচ িন্ধ করুন এিং কাটা ধলনপাতা, মবরচ এিং 

নারলকল ভোফ্সি ভোযাগ্ করুন।
V	এগুবললক হালকাভালি টস্ করুন এিং আলাদ্াভালি 

পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন িা প্রবতটি ভোরিলপ ভরাট করুন।
V	দ্ই বদ্লি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 209 kcal 
মপ্রাটিন 3.6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 20 g
ে্যাট 13 g
োইব্ার 2.6 g
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বেনার

ন্ডনার 6: রার্ী েুনদে

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	রাবগ্ আটা- 1 কাপ 
V	জল - 2 ¼ কাপ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	বঘ / পবরষ্ার মাখন - 1 + 2 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	রাবগ্ মলুদে ভোরবস্বপ বতবর করলত, একটি স্স্প্যালন 2 কাপ 

জল গ্রম করুন এিং এলত লিণ বদ্ন।
V	একটি ভোোট পালত্র 2 ভোটবিল চামচ রাবগ্ আটা এিং VI 

কাপ জল বনন এিং গ্লদ্মকু্ত বমরেণ বতবর করুন
V	ফুটন্ত জললত রাবগ্র বমরেণ ভোযাগ্ করুন এিং রিমাগ্ত 

নাড়ুন এিং ধীলর ধীলর এটি ঘন হলত শুরু করুন।
V	এখন িাবক রাবগ্ আটা স্মানভালি েবড়লি বদ্ন এিং 

বিরক্ত না কলর এক বমবনট বস্ধি করুন।
V	এখন পি্যাটুলার স্াহালয্য বমরেণটি ভোভলঙ্গ শুরু করুন এিং 

গ্লদ্গুবল ভোভলঙ বদ্ন। একটানা এক বদ্লক ভোমশান
V	বনবচিত করুন ভোয তাপ কম রলিলে এিং বনবচিত করুন 

ভোয আপবন এটি পুলরাপুবর ঘন না হওিা পয্তন্ত নাড়লত 
থাকুন

V	একিার আপবন লক্্য করুন ভোয রাবগ্টি ঘন হলি ভোগ্লে, 
নাড়লত থাকুন এিং 2 ভোটবিল চামচ বঘ ভোযাগ্ করুন এিং 
নাড়লত থাকুন যতক্ণ না আপবন ভোদ্খলত পালছেন রাবগ্টি 
একটি চকচলক হলিলে।

V	পাত্রটি ভোেলক বদ্ন এিং কম আঁলচ প্রাি 5 বমবনলটর জন্য 
ভাঁপ হলত বদ্ন। তাপ িন্ধ করুন এিং অন্য 5 বমবম 
বিরোম বদ্ন

V	রাবগ্ মলুদেলক িললর আকার ভোদ্ওিার জন্য, একটি পালত্র 
ভোতল িা বঘ বদ্লি গ্রীস্ করুন। 2 িড় ভোটবিল চামচ রাবগ্ 
মলুদে রাখুন এিং এটিলক ঘুরালত শুরু করুন যতক্ণ না 
এটি একটি সু্ন্দর মসৃ্ণ িল বতবর কলর।

V	হলি ভোগ্লল রাবগ্ মলুদে গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করা 
যাি। উললেখ্য ভোয রাবগ্ মলুদেলক একটি িললর আকার বদ্লত 
হলি যখন এটি গ্রম থালক একটি ভোোট িাটি ি্যিহার 
কলর রাবগ্ মলুদেলক আকার বদ্লত স্াহায্য কলর

V	11. গ্রম গ্রম তরকাবর বদ্লি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন 
রাবগ্ মলুদে।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 218 kcal 
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 39 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 6.5 g
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বেনার

ন্ডনার 7: মজানালু মরাটুলিু

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	ভোজািালরর আটা - 40 g
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোেঁলক রাখা ভোজািালরর আটাি গ্রম জল বদ্ন। মসৃ্ণ নরম 

আটার মলধ্য মাখান।
V	িতৃিাকার িল বতবর করুন (প্রাি 40 g) এিং কালঠর 

থালাি িতৃিাকার আকালর েবড়লি বদ্ন একটি ঘূণ্তািমান 
লাঠি ি্যিহার কলর িা তাল ুবদ্লি ভোচলপ।

V	আলগ্ ভোথলক গ্রম করা তাওিার দ্ইু পালশ ভোরাটি ভাললাভালি 
ভোস্লঁক বনন।

V	ভোযলকালনা তরকাবর িা োললর স্লঙ্গ গ্রম গ্রম পবরলিশন/
স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 202 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 31 g
ে্যাট 4 g
োইব্ার 4 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 1: মচটিনাদ ন্েনলট পান্নয়ারাে

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট + র্াঁজন
রান্না  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 20 ন্পস

উপক্রণ:
V	চাললর আটা - 40 g
V	ভোজািার - 10 g
V	কাটা গ্াজর - 10 g
V	কাটা মটরশুটি - 10 g
V	কাটা িাঁধাকবপ - 10 g
V	কাটা ভোপিঁাজ - 10 g
V	আদ্া - 5 g
V	বজরা - 3 g
V	জল - 2.5 ml
V	ভোতল - 30 ml

মচটিনাদ েসলা 
V	ধলন িীজ - 10 g
V	বজরা - 3 g
V	ভোমৌবর - 3 g
V	বজরা - 3 g
V	আজওিাইন - 3 g
V	লিঙ্গ - 3 g
V	এলাচ - 3 g
V	ভোমবথ িীজ - 3 g
V	গ্দ্া/জাবিবত্র - 3 g
V	কাললা ভোগ্ালমবরচ - 3 g

ন্ননদ্ম শ:
ব্্যাটানরর জন্য
V	শ্রী অন্ন ধুলি আলাদ্াভালি কমপলক্ 3 ভোথলক 4 ঘটো জলল 

বভবজলি রাখুন।
V	পুলরাপুবর ভোেঁলক বনলি বমসিালর শ্রী অন্ন বপলষ্ বনন।
V	এটি রাতারাবত িা কমপলক্ 8 ঘটো গ্াঁজন বদ্ন।
V	িাটা ভাললা কলর গ্াঁজালনা হলি ভোগ্লল একটা মবরচ বদ্লি 

ভোমশান।
পান্নয়ারাে তিন্র ক্রা
V	আপনার প্রলিাজনীি পবরমাণ ি্যাটার বনন। ি্যাটালর 

ভোোস্ার স্ামঞ্জস্্য আলে বকনা পরীক্া করুন, প্রলিাজলন 
জল ভোযাগ্ করুন।

V	ভোচটিনাে মস্লার অধীলন উপাদ্ানগুবল বপলষ্ বমবশলি বনন। 
প্রলিাজলন স্ামান্য জল ভোযাগ্ করুন। 

V	একটি ভোোট প্যালন, এক ভোটবিল চামচ রান্নার ভোতল গ্রম 
করুন এিং জলিারলমর জন্য স্মস্ উপাদ্ান ভোযাগ্ করুন 
এিং ভালভালি ভোমশান।

V	এটি ি্যাটালরর উপর ভোেলল বদ্ন।
V	পাবনিারাম প্যালন রান্নার ভোতল বদ্লি বগ্রজ করুন, ভোস্ধি 

করুন এিং ভোেটেগুবল পূরণ করলত ভোেলল বদ্ন।
V	কলিক ভোফাঁটা ভোতল বেটিলি ভোেলক বদ্ন এিং কম আঁলচ 

রান্না করুন যতক্ণ না নীলচ বস্ধি হি।
V	কালঠর লাঠি ি্যিহার কলর, অন্য বদ্লক উটিালনা.
V	না হওিা পয্তন্ত রান্না করুন, স্বরলি ভোফলনু এিং ভোচটিনাদ্ 

মশলা বদ্লি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 100 kcal
মপ্রাটিন 2.6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 9 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 1.6 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 2: নীর মোর 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	আদ্া - 5 g
V	ধলন িীজ - 5 g
V	ধলন পাতা - 5 g
V	স্বরষ্া - 2 g
V	কাবর পাতা - 3 g
V	বহং - 2 g
V	ভোতল - 5 ml
V	দ্ই - 20 g
V	জল - 100 ml
V	কাললা লিণ - 3 g
V	ভাজা রাবগ্ আটা - 10 g

ন্ননদ্ম শ:
V	দ্ই বনলি ভাললা কলর ভোফটিলি বনন। চা বতবর করলত জল 

এিং ভাজা রাবগ্ আটা ভোযাগ্ করুন। ভালভালি ভোমশান।
V	একটি প্যান বনন এিং ভোতল গ্রম করুন। স্বরষ্া ভোযাগ্ 

করুন, এটা স্পাটার করা যাক. 
V	ধলন িীজ, বহং, আদ্া এিং কাবর পাতা ভোযাগ্ করুন। 
V	দ্ইলির বমরেলণ ভোটম্পাবরং ভোেলল বদ্ন। 
V	কাললা লিণ এিং ধলনপাতা ভোযাগ্ করুন। বমবশলি ঠান্া 

পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 85 kcal
মপ্রাটিন 2 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 3 g
ে্যাট 2.5 g
োইব্ার 1.8 g
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স্্যাক্স 3: অেরান্থ ন্চন্কি  
(রাজন্র্রা ন্চন্কি)

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ - 6

উপক্রণ:
V	অমরনাথ (রাজবগ্রা) - 1 কাপ
V	িাদ্াম - 1/2 কাপ
V	গুড়- 1/2 কাপ
V	স্াজালনার জন্য বকেু শুকলনা নারলকললর টুকলরা
V	জল - 1 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভারী ভোিস্ বদ্লি একটি প্যান িা কড়াই গ্রম করুন, 

একিার এটি সু্ন্দরভালি গ্রম হলি ভোগ্লল, একিালর 1 ভোটবিল 
চামচ ভোোট ি্যালচ রাজবগ্রা ভাজা শুরু করুন। নাড়লত থাকুন, 
যতক্ণ না তারা ভালভালি পাফ/পপ আপ হি। এলত কলিক 
ভোস্লকন্ স্মি লাগ্লি (বনবচিত করুন ভোয প্যানটি মাঝাবরভালি 
গ্রম তলি খুি ভোিবশ তাপমাত্রাি িা খুি কম নি)

V	একটি িড় বস্ফটালর ভাজা রাজবগ্রা ভোেঁলক বনলি একটি িড় 
পালত্র পাফ করা রাজবগ্রা রাখুন।

V	একটি প্যালন শুকলনা ভোরাটে িাদ্াম ভোযাগ্ করুন যতক্ণ না 
তারা বকেুটা গ্াঢ় িাদ্ামী হলি যাি। ঠান্া হলি ভোগ্লল বমবহ 
টুকলরা কলর ভোকলট বনন।

V	একই প্যালন গুলড়র শরিত বতবর করলত 2 ভোটবিল চামচ জল 
ভোেলল গুড় ভোযাগ্ করুন এিং অল্প ভোথলক মাঝাবর আলঁচ গ্বললি 
বনন.. মালঝ মালঝ নাড়লত থাকুন।

V	পাফ করা রাজবগ্রালত গ্লালনা গুড় এিং িাদ্াম ভোযাগ্ করুন 
এিং স্িবকেু খুি ভালভালি ভোমশান।

V	একটি গ্রীস্ করা ভোরি িা ভোলেলট বমরেণটি ভোির করুন, এটিলক 
বকেুটা ঠাণ্া হলত বদ্ন, একটি চামচ িা িাটির বপেলন চ্যাপ্া 
করুন, শুকলনা নারলকললর পাতলা টুকলরা বদ্লি স্াজান 

V	একটি ধারাললা েুবর বদ্লি টুকলরা টুকলরা কলর ভোকলট বনন এিং 
তারপর পবরলিশলনর জন্য প্রস্তুত

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 152 kcal 
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 19 g
চন্ব্্ম 7 g
োইব্ার 2 g
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স্্যাক্স 4: নাচন্ন লাডু

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 25 ন্েন্নট
পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং  - 6

উপক্রণ:
V	রাবগ্ আটা (নাচবন িা আঙুললর শ্রী অন্নর আটা) - 1.5 

কাপ
V	বজি গুলড়া গুড় - ¾ কাপ
V	বঘ - ⅓ কাপ
V	এলাচ গুঁড়া - ½ চা চামচ
V	ভাজা রাবগ্ আটা - 10 g

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি কড়াই িা একটি ফ্যাট তলা বিবশটি চওড়া প্যালন 

1.5 কাপ রাবগ্ আটা বনন।
V	রাবগ্ আটা ভাজলত প্যানটি কম আঁলচ রাখুন। রঙ 

পবরিত্ত ন না হওিা পয্তন্ত ভাজনু এিং আপবন রাবগ্ আটা 
ভোথলক একটি সু্ন্দর সু্গ্ন্ধ পালিন। কম আঁলচ প্রাি 6 ভোথলক 
8 বমবনট। 

V	তারপর আটাি বঘ বদ্ন। বঘ গ্লল যালি। আটার স্ালথ বঘ 
ভোমশালত শুরু করুন।

V	এই বমরেণটি আরও 5 ভোথলক 7 বমবনট নাড়লত এিং 
ভাজলত থাকুন। 

V	রাবগ্ আটার স্াদ্ পরীক্া করুন এিং আপবন একটি কঁুবচ 
স্াদ্ পালিন। স্ালদ্ ভোকালনা কাঁচাভাি থাকা উবচত নি। 

V	তারপর বশখা িন্ধ করুন। প্যানটি বনলচ রাখুন।
V	এলাচ গুঁড়া এিং গুড় গুঁলড়া বদ্ন। খুি ভাললাভালি ভোমশালত 

শুরু করুন।
V	এই রাবগ্ লােুর বমরেণটি গ্রম হলত বদ্ন, তারপর স্িবকেু 

আিার আপনার হাত বদ্লি খুি ভাললা কলর বমবশলি বনন 
এিং হাত বদ্লি বমবহ গ্লদ্ থাকলল ভোভলঙ বদ্ন।

V	বমরেলণর একটি অংশ বনলি লােুর আকার বদ্ন। 
V	আপবন যবদ্ রাবগ্ লােু বতবর করলত না পালরন, তাহলল 

ঘলরর তাপমাত্রাি এক চা চামচ বঘ ভোযাগ্ করুন। আিার 
খুি ভাললা কলর ভোমশান এিং রাবগ্ লােু আকার বদ্লত 
শুরু করুন।

V	লাডু্ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 182 kcal 
মপ্রাটিন 1.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 26 g
ে্যাট 7.4 g
োইব্ার 2.3 g

https://www.vegrecipesofindia.com/ghee/
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স্্যাক্স 5: ন্েনলট মপাঙ্ল (সসু্াদ)ু

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ:
V	ফসিলটইল শ্রী অন্ন - ½ কাপ
V	হলদু্ মগু্ োল - ½ কাপ
V	জল + 1 কাপ অবতবরক্ত স্ামঞ্জস্্য স্ামঞ্জস্্য - 4 কাপ
V	বঘ/ক্াবরফাইে মাখন (ভোভগ্ানরা ভোতল বদ্লি বঘ প্রবতস্াপন 

করলত পালর) - 2 ভোটবিল চামচ
V	বজরা (বজরা) িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোগ্াটা কাললা মবরচ/ভোগ্ালমবরচ - ½ ভোটবিল চামচ
V	কাঁচা মবরচ- 2-3টি
V	আদ্া বমবহ কলর কাটা - 1 ভোটবিল চামচ
V	োঁটা কাবর পাতা- 1টি
V	কাজ ুিাদ্াম - 8-10
V	একটি িড় বচমটি বহং (আস্ালফাটিো) 
V	লিণ স্াদ্মত

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোপ্রস্ার কুক গ্রম কলর বঘ বদ্ন
V	গ্রম হলি ভোগ্লল তালত বজরা, কাললা মবরচ বদ্ন। কলিক 

ভোস্লকলন্র জন্য ভাজনু
V	এরপর স্িজু মবরচ, আদ্া, কাবর পাতা, কাজিুাদ্াম এিং 

বহং ভোযাগ্ করুন। কাজ ুহালকা ভোস্ানাবল িাদ্ামী না হওিা 
পয্তন্ত আরও 30 ভোস্লকন্ ভাজনু।

V	এরপর, ধুলি মগু্ োল ভোযাগ্ করুন এিং োল হালকা 
িাদ্ামী িা সু্গ্বন্ধ না হওিা পয্তন্ত 1-2 বমবনলটর জন্য 
ভালভালি ভাজনু।

V	তারপর শ্রী অন্ন, জল এিং স্াদ্ মত লিণ ভোযাগ্ করুন। 
ভালভালি ভোমশান। োকনা িন্ধ করুন এিং 8 বমবনলটর 
জন্য উচ্চ আঁলচ রান্না করুন।

V	চাপ ভোেলড় বদ্লল োকনা খুলল শ্রী অন্ন ভোপাঙ্গল ভাললা কলর 
বমবশলি বনন। 

V	দ্ই, রাইতা িা নারলকল চাটবনর স্ালথ ফসিলটল বমললট 
ভোপাঙ্গল পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 229 kcal 
মপ্রাটিন 7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 13 g
োইব্ার 4 g

https://amzn.to/2FRZlzh
https://amzn.to/2R2BbmL
https://amzn.to/2K7nyBX
https://amzn.to/2Wu1uI6
https://amzn.to/3cgBJ3k
https://amzn.to/2LUyGVd
https://amzn.to/3p6C3Hy
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 স্্যাক্স 6: মক্ানদা ন্েনলট আদাই

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ - 4

উপক্রণ:
V	ভোকালদ্া বমললট - 1 কাপ
V	োনার োল - ¼ কাপ
V	অহরলহর োল - ¼ কাপ
V	কলাই োল - 2 ভোটবিল চামচ
V	মগু্ োল - 2 ভোটবিল চামচ
V	ভোপাহা - 2 ভোটবিল চামচ
V	লাল মবরচ - 6
V	বহং - ½ চা চামচ
V	ভোপিঁাজ- 1টি
V	ধলন পাতা - 2 ভোটবিল চামচ, কাটা
V	কাবর পাতা - 1 sprig
V	আদ্া - 2 ভোটবিল চামচ, কাটা
V	লিণ - স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	োল এিং ভোকালদ্া শ্রী অন্ন 3 ঘটো বভবজলি রাখুন।
V	একটি ভোব্ন্ালর মশলা, লিণ, বহং ভোযাগ্ করুন এিং একটি 

সূ্ক্ষ্ম গুঁলড়া বদ্লি কবষ্লি বনন
V	একটি মসৃ্ণ ভোপটে বতবর করলত একটি বমসিালর ভোভজালনা 

শ্রী অন্ন এিং োল ভোযাগ্ করুন।
V	মশলা এিং িাটা একবত্রত করুন এিং িাবক স্ি স্িবজ 

ভোযাগ্ করুন এিং 30 বমবনলটর জন্য আলাদ্া কলর রাখুন।
V	মাঝাবর আঁলচ একটি তাওিা গ্রম কলর ভোোট ও ঘন 

আদ্াই বতবর করুন। একপালশ রান্না করলত বদ্ন।
V	বকনারা বদ্লি অল্প ভোতল ভোযাগ্ করুন এিং অন্য বদ্লক এটি 

উটিালনা.
V	উভি বদ্ক ভোস্ানাবল িাদ্ামী হওিা পয্তন্ত রান্না করুন।
V	তাজা স্িজু চাটবন িা আপনার পেলন্দর ভোযলকালনা বেপ 

বদ্লি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 211 kcal 
মপ্রাটিন 9 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 38 g
ে্যাট 1 g
োইব্ার 5 g
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স্্যাক্স 7: সর্্মাে মপাঙ্ল (ন্েন্টি)

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ:
V	স্গ্্তাম ভোফ্সি - 1⁄2 কাপ
V	মগু্ োল - 1⁄2 কাপ
V	দ্ধু - 2 কাপ
V	গুড়- 1 কাপ
V	এলাচ গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	বঘ - 1 চা চামচ
V	কাজ ুিাদ্াম - 4-6
V	শুকলনা নারলকল- প্রলিাজন মলতা।

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি পালত্র পবরমাণমলতা জল বদ্লি নরম না হওিা পয্তন্ত 

মগু্ োল রান্না করুন।
V	স্গ্্তাম ভোফ্সি, দ্ধু ভোযাগ্ করুন। খুি নরম না হওিা পয্তন্ত 

রান্না করুন।
V	1 কাপ গুড় ও এলাচ গুঁলড়া বদ্ন। 
V	বঘ গ্রম করুন, কাজিুাদ্াম, শুকলনা নারলকল ভাজনু 

এিং বমবটি ভোপাঙ্গালল ভোযাগ্ করুন। গ্রম গ্রম পবরলিশন/
স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 268 kcal 
মপ্রাটিন 12 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 44 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 8 g
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স্্যাক্স 8: মক্ানডা শ্রী অন্ন পায়সাে

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 6

উপক্রণ:
V	ভোকালো শ্রী অন্ন - 150 g
V	বচবন - 25 g, 
V	দ্ধু - 250 ml, 
V	জাফরান - 4 - 5 ভোরেে
V	শুকলনা ফল (কাজ,ু িাদ্াম এিং ভোপস্া) - 50 g 
V	বঘ - 30 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোকালো শ্রী অন্ন, জাফরান এিং দ্ধু একস্ালথ রান্না করুন 

যতক্ণ না শ্রী অন্ন ভোমশালনা হি। 
V	বচবন ভোযাগ্ করুন এিং পালিস্ম রান্না করুন। 
V	একটি প্যালন বঘ গ্রম করুন, স্মস্ শুকলনা ফল ভোযাগ্ 

করুন এিং ভোস্ানাবল রঙ হওিা পয্তন্ত ভাজনু এিং রান্না 
করা পািস্ালম ভোযাগ্ করুন। 

V	এটি গ্রম িা ঠান্া পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করা ভোযলত পালর।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 127 kcal 
মপ্রাটিন 1.2 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 24 g
ে্যাট 2.9 g
োইব্ার 1 g
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স্্যাক্স 9: আেরান্থ ন্িনলর স্ুযপ

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 5 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	অমরান্থ পাতা - 1 গুছে
V	বজরা - আধা চা চামচ
V	বতল িীজ - 20 g
V	আমরান্থ িীজ - 50 g
V	ভোপিঁাজ - 1টি িড়
V	মবরচ এিং রসু্ন - 1 চা চামচ
V	ভোতঁতুললর ভোপটে - 1 চা চামচ 
V	মস্লা গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	হলদু্ গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	বহং - 1/3 ভোটবিল চামচ
V	ভোতল - 1 চা চামচ
V	লিণ (প্রলিাজনমলতা)
V	জল - প্রলিাজন অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	োলপালা ভোথলক মাথা পয্তন্ত প্রাি 2.5 ভোস্বটেবমটার টুকলরা 

টুকলরা টুকলরা টুকলরা কলর ভোকলট বনন। োলপালা খুি 
ফ্যাট এিং তন্তুযুক্ত হলল, তালদ্র িাদ্ বদ্ন।

V	একটি প্যালন ভোতল ভোেলল রসু্ন, বজরা, ভোপিঁাজ এিং মবরচ 
একস্লঙ্গ ভাজনু যতক্ণ না এটি ভাজা হি।

V	এিার ভাজা বমরেণ বদ্লি আমড়া রান্না করুন।
V	ভোতঁতুললর ভোপটে, হলদু্, লিণ এিং মস্লা গুঁড়া ভোযাগ্ 

করুন।
V	ভাললা কলর ফুটিলি তালত বতললর গুঁড়া এিং আমড়ার 

গুঁড়া ভোযাগ্ করুন। খুি ভাললা কলর বমবশলি আিার ফুটিলি 
বনন।

V	বহং জল ভোযাগ্ করুন এিং সু্্যপ বস্ধি হওিার স্মি 
ভালভালি ভোমশান।

V	2 বমবনট বস্ধি করুন এিং সু্্যপ প্রস্তুত।
V	পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন এিং উপলভাগ্ করুন!

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 249 kcal 
মপ্রাটিন 7.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 20 g
ে্যাট 15.5 g
োইব্ার 5.5 g
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স্্যাক্স 10: ব্ান্মইয়াড্ম  ন্েনলট ডাম্পন্লং (কুন্র্রাইিান্ল 
মক্ালুক্াট্াই)

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত  বমললট - 1 কাপ
V	জল - 2 1/2 কাপ
V	নারলকল ভোতল - 1 ভোটবিল চামচ
V	চানা োল - 1 চা চামচ
V	কলাই োল - 1 চা চামচ
V	স্বরষ্া িীজ - ½ ভোটবিল চামচ
V	স্িজু মবরচ - 1-2, সূ্ক্ষ্ম কাটা
V	নারলকল - 2 ভোটবিল চামচ, তাজা ভোগ্রট করা
V	বহং িা বহং - এক বচমটি
V	কাবর পাতা, কলিক, টুকলরা টুকরা করা
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী. 

ন্ননদ্ম শ:
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন ধুলি অন্তত 15 ভোথলক 20 বমবনট 

বভবজলি রাখুন।
V	20 বমবনট পর জল ঝবরলি একপালশ ভোরলখ বদ্ন।
V	একটি ঘন নীলচর কড়াই িা প্যান গ্রম করুন, এলত 

নারলকল ভোতল, স্বরষ্া, কলাই োল, োনার োল, কাঁচা 
মবরচ, বহং, কাবর পাতা বদ্ন।

V	স্বরষ্া কষ্ালত ভোগ্লল স্াদ্মলতা জল ও লিণ বদ্ন।
V	জল ফুটলত শুরু করলল, আঁচ কবমলি ধীলর ধীলর ভোভজালনা 

এিং বনষ্াশন করা িাবন্তিাে্ত  শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন। শ্রী 
অন্ন ভোযাগ্ করার স্মি ভোমশলত থাকুন।

V	এিার ভোগ্রট করা নারলকল ভোযাগ্ করুন এিং ভোমশালত 
থাকুন। কলিক বমবনট পর শ্রী অন্ন ঘন হলি যালি।

V	একিার এটি একটি পুরু ভর বতবর কলর, বশখা িন্ধ 
করুন এিং এটিলক বকেুটা ঠান্া হলত বদ্ন।

V	এবদ্লক, ভোকাজকুাট্াই ভাঁপ করার জন্য একটি বটেমার 
প্রস্তুত করুন।

V	ভোকাজকুাট্াইলক আকার বদ্ন এিং গ্রম বটেমালর রাখুন। 
নরম না হওিা পয্তন্ত কমপলক্ 10 বমবনলটর জন্য এগুবল 
ভাঁপ করুন। স্ালথ স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন নারলকল 
চাটবনর স্ালথ

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 158 kcal 
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 19 g
ে্যাট 8 g
োইব্ার 3 g
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স্্যাক্স 11: ব্ান্মইয়াড্ম  শ্রী অন্ন চনক্া ন্ব্টরুট র্াজর মক্ক্

প্রস্তুন্ির সেয়  - 40 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 10

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন আটা - 150 g
V	বচবন - 150 g
V	মাখন - 150 ml
V	দ্ধু - 50 ml
V	দ্ই / দ্ই - 50 ml
V	ভোিবকং পাউোর - 5 g
V	ভোিবকং ভোস্াো - 5 g
V	ভোকালকা পাউোর - 60 g
V	বিটরুট - 75 g
V	গ্াজর - 75 g (1 ভোোট গ্াজর + 1 ভোোট বিটরুট)
V	ভ্যাবনলা এলস্সি - 5 g
V	লিণ - 1 বচমটি
V	মবরচ - স্াদ্

ন্ননদ্ম শ:
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন আটা, ভোকালকা, ভোিবকং পাউোর, ভোিবকং 

ভোস্াো এিং লিণ একপালশ রাখুন।
V	একটি পালত্র মাখন, বচবন বনন এিং বরিবম হওিা পয্তন্ত 

বিট করুন।
V	এিার দ্লুধ ভ্যাবনলা এলস্সি ভোযাগ্ করুন, এিং দ্ই ভাল 

কলর ভোমশান।
V	তারপর শুকলনা উপাদ্ান ভোযাগ্ করুন।
V	ভোগ্রট করা বিটরুট এিং গ্াজর ভোযাগ্ করুন ভালভালি 

ভোমশান।
V	এটি একটি িগ্্তাকার প্যালন চামচ করুন এিং 30 ভোথলক 

40 বমবনলটর জন্য ভোিক করুন।
V	ভোকালনা িড় িািু িদু্িদু্ ভোেলড় বদ্লত একটি কাউটোরটলপ 

ভোকক প্যানটি ট্যাি করুন।
V	ভোককটি 180o-এ বপ্রবহলটে ওলভলন 30-40 বমবনলটর জন্য 

ভোিক করুন।
V	চুলা ভোথলক স্রান এিং এটি ঠান্া হলত বদ্ন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 251 kcal 
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 3 g
চন্ব্্ম 14 g
োইব্ার 4 g
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স্্যাক্স 12: মজায়ার স্যালাড

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ :
V	ধলনপাতা কুবচ - 1 কাপ
V	ভোতল - 1 ভোটবিল চামচ
V	স্বরষ্ার গুঁলড়া - 2 ভোটবিল চামচ
V	কাবর পাতা - 15 - 20
V	স্িজু লঙ্কা (িীজবিহীন)
V	আদ্া িাটা - 1 চা চামচ
V	গ্াজর (কাটা) - 
V	ভোপিঁাজ, কাটা-1/2

V	ক্যাপবস্কাম, কাটা - 1 কাপ
V	মবরচ স্াদ্মলতা
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািালরর িীজ স্ারারাত বভবজলি রাখুন এিং একই জলল 

2টি রসু্লনর লিঙ্গ বদ্লি 15 বমবনট বস্ধি করুন।
V	একটি প্যালন ভোতল গ্রম করুন। স্বরষ্া, কাবর পাতা, 

কাঁচা মবরচ এিং আদ্া ভোযাগ্ করুন।
V	িীজ বেটলক ভোগ্লল ভোপিঁাজ বদ্ন, এক বমবনট পর গ্াজর 

ও ক্যাপবস্কাম বদ্ন। নাড়াচাড়া কলর ভাজনু।
V	লিণ, মবরচ এিং রান্না করা ভোজািার ভোযাগ্ করুন। ভাললা 

কলর টস্ করুন।
V	ধলনপাতা বদ্লি স্াবজলি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 171 kcal 
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 7 g
োইব্ার 5 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 13: মব্ক্ড রান্র্ চাক্ন্ল 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 25 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 10 

উপক্রণ:
V	রাবগ্ আটা - 250 g
V	ভোিস্লনর আটা - 150 g
V	আদ্া - 5 g
V	মবরচ - 5 g
V	রসু্ন ভোপটে - 2 g
V	লিণ - 5 g
V	ভোতল - 10 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	শুকলনা উপকরণগুললা বনলি একস্লঙ্গ ভোমলখ বনন। ভোতল 

এিং প্রলিাজনীি পবরমাণ জল ভোযাগ্ করুন।
V	এটি একটি আধা - নরম আটা হলত বদ্ন। দ্টুি স্মান 

আকার বতবর করুন।
V	একটি চাকবল ভোমবশলন আটার অলধ্তক বনন।
V	আটার িতৃিাকার টিপুন। একটি বপ্রবহলটে ওলভলন চাকবলস্ 

রাখুন। 15 - 20 বমবনলটর জন্য তাপমাত্রা প্রাি 360 ° 
F হওিা উবচত।

V	িাবক অলধ্তক বনন এিং একই প্রবরিিা পুনরািবৃতি করুন। 
এটি ঠান্া হলত বদ্ন, চাকবল ঘূবণ্ত ি্যিহার করার জন্য 
প্রস্তুত।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 151 kcal 
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 31 g
ে্যাট 2.4 g
োইব্ার 2.4 g
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স্্যাক্স 14: স্ট্রনব্ন্র ন্েঙ্ার ন্েনলট স্নু্দ

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	স্ট্রলিবর - 5 - 8
V	দ্ধু - ½ বলটার
V	বফঙ্গার বমললট আটা - 2 ভোটবিল চামচ (ভাজা)
V	িাদ্াম - টবপংলির জন্য
V	মধু - 1 ভোটবিল চামচ
V	এলাচ গুঁড়া- এক বচমটি

ন্ননদ্ম শ:
V	রঙ পবরিত্ত ন এিং িাদ্ালমর গ্ন্ধ না হওিা পয্তন্ত আঙুললর 

িাজলরর আটা কম আঁলচ ভাজনু।
V	স্ট্রলিবরগুললা ধুলি বমবহ টুকলরা কলর ভোকলট আলাদ্া কলর 

রাখুন।
V	একটি ভোব্ন্ালর ভাজা বফঙ্গার শ্রী অন্ন আটা, স্ট্রলিবর, 

এলাচ গুঁড়া, মধু এিং দ্ধু ভোযাগ্ করুন।
V	একটি মসৃ্ণ ধারািাবহকতা বমবরেত.
V	পেলন্দর িাদ্ালমর টবপং বদ্লি ঠাণ্া পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 191 kcal 
মপ্রাটিন 7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 19 g
ে্যাট 7 g
োইব্ার 2 g
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পবূ্্ম এব্ং উত্তর পবূ্্ম এব্ং উত্তর 
- পবূ্্ম অঞ্চল - পবূ্্ম অঞ্চল 
ন্েনলট মেনুন্েনলট মেনু

ব্াক্ র্ে ন্েনলটব্াক্ র্ে ন্েনলট
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মরেক্োস্ট 1: সাম্পা - ন্েনলট মপ্রাটিন মশক্ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	রাবগ্ আটা - 20 g
V	দ্ধু - 100 ml
V	কলা - 40 g
V	হরবলসি/চলকাললট - 30 g
V	িাদ্াম - 10 g

ন্ননদ্ম শ:
V	রাবগ্ আটা ভাজনু এিং ঠান্া করার জন্য আলাদ্া রাখুন। 
V	একটি ভোব্ন্ালর স্মস্ উপাদ্ান ভোযাগ্ করুন এিং এটি 

একটি ঘন ভোপটে বতবর করুন। 
V	আপনার পানীি ঠান্া পবরলিশলনর জন্য প্রস্তুত। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 188 kcal
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 30 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 2.5 g
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মরেক্োস্ট 2: গু়ি ওয়ান্ল োনহন্র 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2 

উপক্রণ:
V	চূণ্ত ভাগ্াড় - 15 g
V	দ্ই - 300 g
V	জল - 100 ml
V	গুড় - 20 g
V	এলাইবচ পাউোর - 2 g

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি প্যালন জল গ্রম কলর তালত দ্ই ভোমশান। এলত গুড় 

ও এলাবচ গুঁড়া বদ্ন। 
V	চূণ্ত ভাগ্াড় ভোযাগ্ করুন এিং ভোপাবরজ স্ামঞ্জস্্য না হওিা 

পয্তন্ত রান্না করুন।
V	গ্রম িা ঠান্া পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 150 kcal 
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 18 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 0.7 g
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মরেক্োস্ট 3: রান্র্ পন্রজ  
(ন্েঙ্ার ন্েনলট পন্রজ)

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 5 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	ঘলরর তাপমাত্রাি জল - 3/4 কাপ
V	রাবগ্ আঙুল শ্রী অন্ন আটা - 2 ভোটবিল চামচ
V	ভোখজরু গুড় িা বচবন স্াদ্ অনযুািী - 2-3 চামচ
V	এক বচমটি লিণ
V	দ্ধু িা নারলকল দ্ধু - 1/4 কাপ
V	ঐবছেক গ্াবন্তশ করলত
V	ভোটাটে করা িাদ্াম - 1 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি স্স্প্যালন জল রাখুন এিং রাবগ্ আটা এিং গুড় (িা 

বচবন) ভোযাগ্ করুন এিং এটি র্দিীভূত হওিা পয্তন্ত একস্ালথ 
ভোফটান।

V	বমরেণটিলক অল্প আলঁচ একটি মদৃ্ ুফুটালত আননু এিং এটি 
ঘন না হওিা পয্তন্ত রিমাগ্ত নাডু়ন। ঝললস্ যাওিা এড়ালনার 
জন্য তাপটি ন্ূযনতম হি তা বনবচিত করার জন্য যত্ন বনন।

V	যতক্ণ না বমরেণটি ঘন হি এিং একটি ভোলজ ভোেলড় যাি 
ততক্ণ নাড়নু। দ্ধু এিং এক বচমটি লিণ ভোযাগ্ করুন 
এিং যতক্ণ না আপবন একটি মসৃ্ণ, গ্লদ্মকু্ত বমরেণ না 
পান ততক্ণ নাড়লত থাকুন।

V	বমরেণটি আচঁ ভোথলক নাবমলি ভোটাটে করা িাদ্াম বদ্লি গ্রম 
গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 316 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 49 g
ে্যাট 11 g
োইব্ার 5 g
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মরেক্োস্ট 4: সর্্মাে এব্ং েক্সনটল শ্রী অন্ন মপান্রজ

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1 

উপক্রণ:
V	ভোজািার - 20 g
V	ফসিলটইল বমললট - 200 g
V	জল - 200 ml
V	বচবন - 20g
V	লিণ স্াদ্মলতা (প্রলিাজন হলল)
V	দ্ধু - 100 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ধুস্ করা স্গ্্তাম এিং ফসিলটল শ্রী অন্ন ধুলি ভোফলনু। 

ভোপ্রস্ার কুকালর রান্না করুন, উচ্চ তালপ পূণ্ত চাপ আননু, 
এটি 6 - 8 িার বশস্ বদ্লি আঁচ ভোথলক স্বরলি বদ্ন। 
চাপ ভোেলড় বদ্ন 

V	দ্ধু, বচবন/লিণ ভোযাগ্ করুন এিং রিমাগ্ত নাড়ুন। 
(প্রলিাজলন আরও জল ভোযাগ্ করুন)

V	আরও 10 বমবনট রান্না করুন। ভোরেকফালটে গ্রম গ্রম 
পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 284 kcal 
মপ্রাটিন 7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 50 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 3 g
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মরেক্োস্ট 5: ন্েনলট দসু্া

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 েটিা
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ভোকালদ্া বমললট - 1 কাপ
V	োনার োল- 1/2 কাপ
V	কলাই োল- 1/4 কাপ
V	রাইস্ ভোফ্সি/ভোপাহা/আভাল - 2 ভোটবিল চামচ
V	লিণ - 1 চা চামচ
V	বজরা - 1/2 চা চামচ
V	মবরচ গুঁড়া - 1/2 চা চামচ
V	হলদু্ গুঁড়া 1/4 চা চামচ
V	বঝবরবঝবর কলর কাটা ধলন পাতা - 1/4 কাপ
V	ভোগ্রট করা গ্াজর - 2 ভোটবিল চামচ
V	বঝবরবঝবর কলর কাটা িাঁধাকবপ - 2 ভোটবিল চামচ
V	বহং গুঁড়া - 1/8 ভোটবিল চামচ
V	কাঁচা মবরচ- 2টি

ন্ননদ্ম শ:
V	োল ধুলি বভবজলি রাখুন এিং শ্রী অন্ন ও ভোপাহা একস্লঙ্গ 

5 ঘণ্া িা স্ারারাত বভবজলি রাখুন।
V	খুি অল্প জল ভোযাগ্ কলর প্রথলম োলগুবললক একটি মসৃ্ণ 

তুলতুলল বপলষ্ বনন। স্রান এিং একটি প্রশস্ িাটিলত 
স্ানান্তর করুন।

V	বজরা, কাঁচা মবরচ এিং লিলণর স্ালথ শ্রী অন্ন একটি ঘন 
মসৃ্ণ ি্যাটালর বপলষ্ বনন। োল িাটা ভোযাগ্ করুন। 
ধলনপাতা, গ্াজর, িাঁধাকবপ, বহং গুঁড়া, হলদু্ গুঁড়া এিং 
মবরচ গুঁড়া ভোমশান। হাত বদ্লি ভাললা কলর ভোমশান যালত 
িাটা তুলতুলল হলি যাি।

V	ি্যাটারটি ঘন ভোোস্া ি্যাটালরর স্ামঞ্জস্্যপূণ্ত হওিা উবচত।
V	একটি পাবনিারাম প্যান গ্রম করুন এিং প্রবতটি োঁলচ 

বকেু ভোতল ভোযাগ্ করুন। 3/4 স্র পয্তন্ত ি্যাটার ভোেলল 
বনন এিং মাঝাবর আঁলচ রান্না করুন যতক্ণ না নীলচর 
অংশটি খাস্া এিং ভোস্ানাবল রঙ হি। হলি ভোগ্লল, উবটিলি 
অন্য বদ্কটি খাস্া হওিা পয্তন্ত রান্না করুন। আল ুমটর 
স্িবজ িা বকেু মশলাদ্ার চাটবনর স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 
করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 205 kcal
মপ্রাটিন 8.6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 26 g
ে্যাট 7 g
োইব্ার 8 g
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ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 6: রাজন্র্রা আলু মরাটি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3 

উপক্রণ:
V	রাজবগ্রা/ আমড়া আটা - 2 কাপ
V	আল,ু মাঝাবর ভোস্ধি এিং ম্যাশ করা - 2
V	বজরা - 1 ভোটবিল চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	রান্নার জন্য ভোতল - 2 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি িড় পালত্র রাজবগ্রা আটা, আল,ু বজরা এিং লিণ 

একস্ালথ ভোমশান।
V	অল্প অল্প কলর, জল ভোযাগ্ করুন এিং একটি আঁটস্াঁট 

আটার মলধ্য বমরেণটি ভোফলট বনন।
V	আটা আধা ঘটো ভোেলক ভোরলখ বদ্ন।
V	আটালক বমবহ িললর মলধ্য ভাগ্ করুন এিং আপনার হাত 

বদ্লি ভোরাটি বতবর করুন।
V	তাওিা িা নন-বটেক প্যান গ্রম করুন এিং বকেু ভোতল 

বদ্লি রুটি রান্না করুন, যতক্ণ না দ্ইু পালশ ভোস্ানাবল 
িাদ্ামী হি।

V	রাজবগ্রা আল ুভোরাটি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 284 kcal
মপ্রাটিন 42 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 16 g
ে্যাট 12 g
োইব্ার 9 g
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ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 7: অেরান্থ মক্ পানত্ত ক্া পরাঠা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	পুলরা গ্লমর আটা - 30 g
V	ভোজািার আটা - 20 g
V	আমরান্থ ভোক প্যালট, কাটা - 20 g
V	োনার োল, ভোভজালনা - 15 g
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	ভোপিঁাজ, কাটা - 10 g
V	আদ্া - 5 g
V	লিণ - 5 g
V	ধলন পাতা - 5 g
V	জল - 75 ml
V	ভোতল - 10 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািার আটা এিং পুলরা গ্লমর আটা ি্যিহার কলর একটি 

শক্ত আটা বতবর করুন।
V	োনার োল বস্ধি করুন।
V	একটি প্যালন ভোতল গ্রম করুন, কাটা আদ্া, কাটা ভোপিঁাজ 

এিং আমরান্থ ভোক প্যালট বদ্ন। 
V	োনার োল ভোযাগ্ করুন এিং টোবফংলির জন্য ভালভালি 

রান্না করুন। 
V	আটা চ্যাপ্া করুন এিং বফবলং বদ্লি ভরাট করুন এিং 

উভি পালশ 5 বমবনট রান্না করুন.. 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 160 kcal 
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 5 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 1: সব্ন্জ ন্খচন়্ি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1 

উপক্রণ:
V	শ্রী অন্ন - 30 g
V	মগু্ োল - 20 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	টলমলটা কাটা - 10 g
V	বজরা - 2 g
V	স্িজু এলাচ - 2 g 
V	কাললা ভোগ্ালমবরচ - 3 g
V	কাললা লিণ - 5 g
V	দ্ারুবচবন - 2 g
V	ধলন পাতা - 5 g
V	ভোতল - 10 ml
V	জল - 150 ml

ন্ননদ্ম শাব্লী:
V	মগু্ োল ও শ্রী অন্ন একস্ালথ স্ারারাত বভবজলি রাখুন। 
V	ভোপ্রস্ার কুকালর বস্ধি না হওিা পয্তন্ত বস্ধি করুন।
মটম্পান্রংনয়র জন্য 

V	কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর স্ি খাদ্া মস্লা বদ্ন।
V	ভোপিঁাজ এিং টলমলটা ভোযাগ্ করুন, ভালভালি রান্না করুন। 
V	বস্ধি োল এিং শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি রান্না 

করুন। 
V	ধলনপাতা বদ্লি স্াবজলি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 273.65 kcal
মপ্রাটিন 9.19 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 31.42 g
ে্যাট 12.4 g
োইব্ার 6.42 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 2: ন্িনর ন্ক্ মরাটি 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	পুলরা গ্ম আটা - 20 g
V	ভোজািার কা আটা - 20 g
V	ভোিস্ন কা আটা - 20 g
V	লিণ - 5 g
V	জল - 70 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	স্ি ধরলনর আটা ভোমশান। 
V	একটি স্ঠিক আটা মাখুন এিং এটি ভোথলক ভোোট িল বতবর 

করুন এিং এটি ফ্্যাট ভোরাল করুন। 
V	গ্রম তাওিাি দ্ইু পালশ 2 বমবনট রান্না করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 232 KCal
মপ্রাটিন 10 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 42 g
ে্যাট 2 g
োইব্ার 7 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 3: প্যান ফ্াই েুসক্া 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2 

উপক্রণ:
V	ভোজািার - 30 g
V	কলাই োল, স্ারারাত বভবজলি রাখা - 20 g
V	ধলন কাটা - 5 g
V	ভোপিঁাজ, কাটা - 10 g
V	টলমলটা কাটা - 10 g
V	ভোতল - 10 ml
V	োনার োল - 20 g
V	ভোোলা, স্ারারাত বভবজলি রাখা - 20 g
V	হলদু্ - 3 g
V	গ্রম মস্লা - 3 g
V	বজরা - 3 g
V	কাঁচা মবরচ কাটা - 5 g
V	আদ্া রসু্লনর ভোপটে - 5 g
V	জল - 300 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািার ও ভোভজালনা উরদ্ োললর ভোপটে বতবর করুন এিং 

তা ভোথলক বমবহ প্যানলকক বতবর করুন।
সব্ন্জর জন্য

V	ভোোলা ও োনার োল বস্ধি করুন। 
এক্টি মটম্পান্রং ক্রা 

V	একটি প্যান গ্রম কলর ভোতল বদ্ন, বজরা ও হলদু্ বদ্ন।
V	ভোপিঁাজ টলমলটা ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি রান্না করুন, 

বস্ধি োল এিং োনা ভোযাগ্ করুন এিং একটি ভোফাড়ন 
আননু, ধলন পাতা বদ্লি স্াজান।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 210 kcal
মপ্রাটিন 8.6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 26 g
ে্যাট 7 g
োইব্ার 8.2 g



শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন92

লাঞ্চ

লাঞ্চ 4: মজায়ার পাটি শ্যাপ্া 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	পুলরা গ্ম আটা - 20 g
V	ভোজািার আটা - 20 g
V	ভোেবস্লকলটে নারলকল - 30 g
V	গুড় - 20 g
V	এলাচ গুঁড়া - 2 g
V	জল - 50 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািার আটা, ভোগ্াটা গ্লমর আটা এিং জল ভোযাগ্ করুন। 

পাতলা ি্যাটার বতবর কলর একপালশ রাখুন।
V	একটি প্যালন গুড় ও নারলকল বদ্লি ভাললা কলর রান্না 

করুন। এলাচ গুঁলড়া বদ্ন। 
V	একটি ননবটেক প্যান গ্রম করুন, ভোতল বদ্ন এিং িাটা 

েবড়লি বদ্ন। 
V	বফবলং ভোযাগ্ করুন এিং প্যানলকক মলধ্য এটি ভোরাল.
V	ভাললা কলর রান্না কলর গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 172 kcal
মপ্রাটিন 2.9 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 24.36g
ে্যাট 6.7 g
োইব্ার 2.5 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 5: সব্ন্জর সানর্ শ্রী অন্ন (র্ালনহা)

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1 

উপক্রণ:
V	ফসিলটইল বমললট - 40 g
V	ফরাবস্ মটরশুটি পাতা - 30 g
V	টাটকা ভোটন্ার িাঁলশর টুকলরা - 40 g
V	জল - 2 বলটার
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	কুবচ করা শ্রী অন্ন ধুলি আলাদ্া কলর রাখুন। তাজা 

ভোকামল িাঁলশর অঙু্কর ধুলি বমবহ টুকলরা কলর ভোকলট বনন।
V	কাটা িাঁলশর অঙু্করগুবল ফুটন্ত জলল 15 বমবনলটর জন্য রান্না 

করুন।
V	িাঁলশর অঙু্কলর শ্রী অন্ন, লিণ (স্াভাবিলকর ভোচলি কম) 

ভোযাগ্ করুন এিং মালঝ মালঝ নাড়ুন।
V	শ্রী অন্ন বস্ধি হলি ভোগ্লল, স্িজু শাক ভোযাগ্ করুন এিং 

ভালভালি নাড়ুন (প্রলিাজলন আরও জল ভোযাগ্ করুন)
V	3 বমবনট রান্না করুন এিং বশখা/আগুন ভোথলক স্রান।
V	চাটবনর স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 146 kcal
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 26 g
ে্যাট 2 g
োইব্ার 5 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 6: ন্লটল ন্েনলট টনেনটা রাইস

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ভোোট শ্রী অন্ন - 1 কাপ, 
V	ভোপিঁাজ- 1টি, কাটা
V	গ্াজর- 1 কাপ, 
V	টলমলটা - 2, কাটা
V	কাঁচা মবরচ- 1টি, 
V	কাবর পাতা - 1 বস্পং, 
V	আদ্া - 1 ভোটবিল চামচ [বঝবরবঝবর কলর কাটা], 
V	স্বরষ্া - 1 চা চামচ, 
V	ভোিঙ্গল ভোোলা - 1 চা চামচ, 
V	কলাই োল - 1 চা চামচ, 
V	হলদু্ গুঁড়া - ¼ চা চামচ, 
V	লাল মবরচ গুঁলড়া - ¼ চা চামচ, 
V	ধলন পাতা - 2 ভোটবিল চামচ [কাটা], 
V	জল - 1 ¾ ভোথলক 2 কাপ, 
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী 
V	ভোতল - 2 ভোটবিল চামচ
V	স্িজু মটর - ½ কাপ

ন্ননদ্ম শ:
V	অল্প শ্রী অন্ন ধুলি 15 বমবনট বভবজলি রাখুন। 
V	একটি ভোপ্রস্ার কুকালর ভোতল গ্রম করুন, স্বরষ্ার দ্ানা 

ভোযাগ্ করুন এিং এটি েবড়লি বদ্ন। 
V	তারপর ভোিঙ্গল ভোোলা, কলাই োল বদ্লি আলস্ আলস্ 

ভাজনু তারপর ভোপিঁাজ, আদ্া, কাঁচা মবরচ, স্িজু মটর, 
গ্াজর এিং কাবরপাতা বদ্ন। 

V	টলমলটা, হলদু্ এিং লাল মবরচ গুঁড়া ভোযাগ্ করুন নরম 
হওিা পয্তন্ত ভালভালি ভোমশান। 

V	জল এিং লিণ ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোমশান এিং 
ফুটলত বদ্ন। 

V	তারপলর স্ামান্য শ্রী অন্ন ভোযাগ্ করুন ভালভালি বমবরেত 
করুন তারপর ভোেলক বদ্ন এিং 3 বশস্ বদ্লি রান্না করুন। 

V	তারপর ধলনপাতা কুবচ বদ্লি ভাললা কলর ভোমশান এিং 
নারলকললর চাটবন িা আচালরর স্ালথ গ্রম গ্রম 
পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 255 kcal
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 41 g
ে্যাট 7 g
োইব্ার 10 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 7: ন্েনলট ক্ান্র

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4 

উপক্রণ:
V	ভোোট শ্রী অন্ন - ¾ কাপ
V	ভোপিঁাজ বমবহ কলর - 1 কাপ
V	ভোতজপাতা - 4-5
V	ভোগ্রট করা তাজা আদ্া - 1½ চা চামচ
V	লিঙ্গ রসু্ন, বকমা - 2
V	রোমবটেক - 1
V	বমবটি োড়া হালকা নারলকললর দ্ধু - 1 কাপ
V	বকশবমশ - 10টি
V	তাজা কাললা মবরচ - ⅛ চা চামচ
V	চুলনর রস্ - 1 চা চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	ধলন পাতা - 2 ভোটবিল চামচ
V	জল - 3 কাপ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোোট স্স্প্যালন 2½ কাপ জল ফুটলত বদ্ন। শ্রী অন্ন 

নাড়ুন। ফুটন্ত বফলর; তাপ কমাও. বস্ধি করুন, ভোেলক 
রাখুন, 10 বমবনট। (স্মস্ জল ভোশাবষ্ত হলি না।) তাপ 
ভোথলক স্রান। অন্তত 10 বমবনট ভোেলক দ্াঁড়ালত বদ্ন।

V	এবদ্লক, একটি িড় কড়াইলত ভোপিঁাজ, ভোতজপাতা, আদ্া, 
রসু্ন এিং ½ কাপ জল একবত্রত করুন। মাঝাবর 5 
বমবনট ধলর রান্না করুন, মালঝ মালঝ নাড়ুন। রোমবটেক 
ভোযাগ্ করুন; 8 ভোথলক 10 বমবনট িা জল ভাঁপীভূত না 
হওিা পয্তন্ত রান্না করুন।

V	বমরেলণ শ্রী অন্ন, নারলকললর দ্ধু, বকশবমশ এিং ভোগ্ালমবরচ 
নাড়ুন। মাঝাবর উপর ফুটন্ত আননু - উচ্চ; তাপ ভোথলক 
স্রান। ভোতজপাতা স্রান এিং িাবতল করুন। চুলনর রলস্ 
নাড়ুন। লিণ এিং যবদ্ ইছো হি, অবতবরক্ত চুলনর রস্ 
বদ্লি বস্জন করুন। ধলন পাতা বদ্লি শীষ্্ত পবরলিশন/
স্াবভ্ত ং।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 193 kcal
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 11 g
োইব্ার 4 g
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বেনার

ন্ডনার 1: ব্াজনর ন্ক্ রাব্ন়্ি 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	শ্রী অন্ন আটা - 20 g
V	িাটারবমল্ক - 50 ml
V	বজরা - 3 g
V	লিণ - 5 g
V	জল - 50 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি পালত্র িাটার বমল্ক এিং শ্রী অন্নর আটা বমবশলি 

তালত লিণ বদ্ন। ভালভালি ভোমশান যালত তরলল ভোকান 
গ্লদ্ না থালক। 

V	এটি একটি োকনা বদ্লি ভোেলক 1 - 2 ঘটোর জন্য পালশ 
রাখুন। আপবন স্কালল এই বমরেণটি আলগ্ ভোথলক বতবর 
করলত পালরন।

V	এটি একটি স্স্প্যালন ভোযাগ্ করুন এিং রিমাগ্ত নাড়লত 
কম আঁলচ রান্না করুন, বিলশষ্ত একটি কালঠর মই বদ্লি 
প্রাি 25 - 30 বমবনলটর জন্য। ভোদ্খলিন রান্না হলি ভোগ্লল 
ঘন হলি আস্লে। 

V	রান্না করা িন্ধ করুন যখন এটি প্রাি আধা তরল/োলার 
স্ামঞ্জলস্্য ভোপৌঁলে যাি। স্াজালনার জন্য কাঁচা বজরা বেটিলি 
বদ্ন।

V	ঠাণ্া হলল রাি/রািবড় আরও ঘন হলি।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 100.6 kcal
মপ্রাটিন 4.33 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 14.8g
ে্যাট 3.29g
োইব্ার 2.3g



শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন 97

বেনার

ন্ডনার 2: ন্ব্হারী ন্খচন়্ি 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1 

উপক্রণ:
V	ভোজািার - 30 g
V	মগু্ োল - 20 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	টলমলটা কাটা - 10 g
V	বজরা - 2 g
V	স্িজু মটর - 20 g
V	গ্াজর কাটা - 20 g
V	হলদু্ - 2 g
V	স্িজু মবরচ কাটা - 2 g
V	স্বরষ্ার ভোতল - 10 ml
V	জল - 100 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািার ও োল একস্ালথ 30 বমবনট বভবজলি ভোপ্রস্ার 

কুকালর বস্ধি করুন। 
V	একটি প্যালন ভোতল গ্রম কলর তালত বজরা ও হলদু্ বদ্ন।
V	কাটা ভোপিঁাজ, কাঁচা মবরচ, টলমলটা ভোযাগ্ করুন এিং 

ভাজনু। 
V	স্িবজ ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি রান্না করুন। 
V	বস্ধি ভোজািার এিং োল ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি রান্না 

করুন। 
V	স্াদ্ অনযুািী লিণ ভোযাগ্ করুন। 
V	ধলনপাতা বদ্লি স্াবজলি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 288 kcal
মপ্রাটিন 9.35 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 37.22 g
ে্যাট 10.93 g
োইব্ার 6.73 g
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বেনার

ন্ডনার 3: ন্েনলট ন্লন্ট্ মচাখা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
ন্লন্ট্
V	পুলরা গ্ম আটা - 50 g
V	ভোজািার আটা - 20 g
V	জল - 50 ml
V	লিণ - 5 g
ন্েন্লং
V	স্তুি - 15 g
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	কাললাবজরা - 5 g
V	আদ্া কাটা - 5 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	স্বরষ্ার ভোতল - 5 ml
V	লিণ - 3 g
মচাখা
V	ভোিগুন - 30 g
V	কাঁচা কলা - 40 g
V	ধলন পাতা কুবচ - 5 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	ভোলিরু রস্ - 3.5 g
V	স্বরষ্ার ভোতল - 5 ml
V	লিণ - 5 g

ন্ননদ্ম শ:
ন্লন্ট্র জন্য
V	গ্লমর আটা এিং ভোজািালরর আটা ি্যিহার কলর শক্ত আটা 

বতবর করুন।
িরানটর জন্য
V	স্ি উপকরণ বমবশলি বনন।
V	আটা ভোথলক বমবহ িল বতবর করুন এিং বমরেণটি পূরণ 

করুন। 
V	এিার ফ্ািার গ্রম করুন এিং 200 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ 

15 বমবনলটর জন্য বলটিস্ রান্না করুন
মচাখার জন্য 
V	ভোিগুন ও কলা ভুনা কলর মাবখলি বনন।
V	কাটা ভোপিঁাজ, ধলনপাতা, স্বরষ্ার ভোতল, লিণ এিং ভোলিরু 

রস্ বদ্ন।
V	গ্রম বলবট্র স্ালথ ভোচাখা পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 191 kcal
মপ্রাটিন 6.6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 35 g
ে্যাট 2 g
োইব্ার 6 g
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বেনার

ন্ডনার 4: রান্র্ পাপ়ি ন্ক্ সব্ন্জ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2 

উপক্রণ:
V	রাবগ্ পাপড় - 20 g
V	ভোতল - 30 ml
V	বজরা - 5 ml
V	দ্ই - 2 g
V	হলদু্ - 35 g
V	বহং - 3 g
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	রসু্ন চূণ্ত - 10 g
V	জল - 40 ml
V	লিণ - 3.5 g

ন্ননদ্ম শ:
V	কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর তালত বজরা, বহং, হলদু্ ও রসু্ন 

কুবচ বদ্ন।
V	জল এিং দ্ই ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি রান্না করুন। 
V	রাবগ্ পাপড় এিং লিণ ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি রান্না 

করুন। 
V	রাবগ্ পাপড় তরকাবর বস্ধি ভালতর স্ালথ পবরলিশলনর জন্য 

প্রস্তুত।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 175 kcal
মপ্রাটিন 1.2 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 7.7 g
ে্যাট 15.7 g
োইব্ার 2 g
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বেনার

ন্ডনার 5: ন্েঙ্ার ন্েনলট মরাটি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 25 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 15

উপক্রণ:
V	রাবগ্ আটা (আঙুল শ্রী অন্ন আটা িা নাচবন) - 2 কাপ
V	ভোগ্াটা গ্লমর আটা- 1 কাপ
V	লিণ িা প্রলিাজন অনযুািী ভোযাগ্ করুন - 1 ভোটবিল 

চামচ
V	প্রলিাজন মত গ্রম ফুটন্ত জল ভোযাগ্ করুন 
V	প্রলিাজন মলতা বঘ িা ভোতল

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোলেট িা একটি িড় পালত্র 2 কাপ রাবগ্ আটা এিং 

1 কাপ ভোগ্াটা গ্লমর আটা বনন। 
V	ফুটন্ত জল ভোযাগ্ করুন। একটি চামচ বদ্লি স্িবকেু 

বমবরেত করুন
V	ভোমশালনার পলর, তাপ স্ামলালনার জন্য যলথটি না হওিা 

পয্তন্ত কলিক বমবনট অলপক্া করুন।
V	বমরেণটি গ্রম হললই ভোফটিলি বনন। একিার আপবন আটা 

বতবর করলত স্ক্ম হলি ভোগ্লল, তারপলর গ্রম জল বেটালত 
থাকুন এিং যতক্ণ না আপবন একটি নরম আটা না 
পালছেন ততক্ণ মাখলত থাকুন।

V	ভোেলক রাখুন এিং 20 বমবনলটর জন্য আটা বিরোম বদ্ন।
V	তারপর আটা ভোথলক মাঝাবর আকালরর িল বতবর করুন।
V	িল স্মতল করুন। আটার িলটিলক একটি স্মতল 

িতৃিাকার িলৃতি ভোরাল করা শুরু করুন। গ্্যালস্র চুলা 
জ্াবললি তাওিা বদ্লি গ্রম কলর বনন। 

V	গ্রম তাওিাি রাবগ্ রুটি রাখুন। বশখা উচ্চ রাখুন.
V	ভোরাটি ভাললাভালি ফুলট উঠলল, অন্যবদ্লক ঘুবরলি আগুলন 

রাখুন এিং রাবগ্ ভোরাটি কলিক ভোস্লকলন্র জন্য ভাজনু।
V	ভোরাটির উপর বকেু বঘ িা ভোতল েবড়লি বদ্ন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 158 kcal
মপ্রাটিন 3.4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 25 g
ে্যাট 4.6 g
োইব্ার 4 g



শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন 101

বেনার

ন্ডনার 6: ক্দ ুন্খচন়্ি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3 

উপক্রণ:
V	ভোকালদ্া বমললট - 1 কাপ
V	মগু্ োল- 1 কাপ
V	গ্াজর, মটরশুটি, আল,ু ভোপিঁাজ - প্রবতটি 30 g
V	রসু্লনর লিঙ্গ, আদ্া, কাঁচা মবরচ- 3টি কলর
V	স্বরষ্ার ভোতল - 1 ভোটবিল চামচ
V	মশলা করার জন্য বজরা, লিণ এিং হলুদ্ গুঁলড়া

ন্ননদ্ম শ:
V	স্ি স্িবজ ভাললা কলর ধুলি মাঝাবর আকালরর টুকলরা 

কলর ভোকলট বনন।
V	স্মপবরমাণ শ্রী অন্ন ও মসু্র োল বনলি বনন এিং ভাললা 

কলর ধুলি বনন।
V	একটি পালত্র জল গ্রম করুন এিং স্মস্ উপাদ্ান ভোযমন 

শ্রী অন্ন, মগু্ এিং স্িবজ ভোযাগ্ করুন।
V	লিণ, হলদু্ গুঁড়াও ভোযাগ্ করুন। ঘন স্ামঞ্জস্্য না হওিা 

পয্তন্ত রান্না করুন।
V	অন্যবদ্লক, একটি কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর তালত বজরা, 

ভোপিঁাজ কাটা, রসু্ন, আদ্া, কাঁচা মবরচ বদ্ন। ভোস্ধি 
বখচুবড়লত গ্রম ভোতললর বমরেণ ভোেলল বদ্ন। ভাললা কলর 
বমবশলি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 274 kcal
মপ্রাটিন 10.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 43 g
ে্যাট 6.5 g
োইব্ার 7 g
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বেনার

ন্ডনার 7: মক্ানডা ন্েনলট মেন্র্ চাল

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ভোকালদ্া শ্রী অন্ন - 1 কাপ
V	জল - 3 কাপ
V	কাটা ভোমবথ পাতা - 2 কাপ
V	ভোপিঁাজ কাটা - 1/2 কাপ
V	কাটা টলমলটা - 1/2 কাপ
V	আদ্া রসু্ন িাটা - 2 চা চামচ
V	কাঁচা মবরচ- 3টি
V	কাবর পাতা - 8
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	আস্ মশলা: ভোতজপাতা - 1 এিং লিঙ্গ - 2 

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোকালো শ্রী অন্ন চাল ধুলি আলাদ্া কলর রাখুন। স্ি স্িবজ 

ভোকলট ভোরবে রাখুন। 
V	ভোমবথ পাতা ধুলি ভোকলট বনন। 
V	ভোপ্রস্ার কুকালর এক চা চামচ ভোতল গ্রম করুন। পুলরা 

মশলা ভোযাগ্ করুন এিং কলিক বমবনলটর জন্য ভাজনু। 
কাবর পাতা, কাটা ভোপিঁাজ ভোযাগ্ করুন এিং স্ছে হওিা 
পয্তন্ত ভাজনু। 

V	কাঁচা মবরচ ও আদ্া রসু্লনর ভোপটে বদ্লি কলিক বমবনট 
ভাজনু। 

V	3 কাপ জল ভোযাগ্ করুন এিং জল ফুলট উঠলল, ভোকালদ্া 
শ্রী অন্ন চাল, কাটা ভোমবথ পাতা ভোযাগ্ করুন এিং মাঝাবর 
আঁলচ 1 বশস্ না হওিা পয্তন্ত রান্না করুন 

V	বকেু রাইতার স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 213 kcal
মপ্রাটিন 7.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 40 g
ে্যাট 1.7 g
োইব্ার 11 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 1: ব্াঙালী শ্রী অন্ন ন্শঙা়িা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3 

উপক্রণ:
V	পুলরা গ্ম আটা - 30 g
V	ভোজািার আটা - 20 g
V	কাললাবজরা - 3 g
V	কাঁচা কলা - 20 g
V	ধলন িীজ - 3 g
V	গ্াজর কাটা - 10 g
V	িাঁধাকবপ কাটা - 10 g
V	বচনািাদ্াম কাটা - 10 g
V	মটরশুটি কাটা - 10 g
V	লিণ - 5 g
V	লাল মবরচ গুঁড়া - 3 g
V	হলদু্ গুঁড়া - 3 g
V	গ্রম মস্লা - 5 g
V	ভোতল - 10 ml
V	জল - 70 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	প্রণালী - একটি আটা বতবর করুন এিং আটার স্ালথ 

কাললাবজ বদ্ন
V	ভত্ত ার জন্য - কাঁচা কলা বস্ধি কলর ম্যাশ কলর বনন। 

অন্য একটি প্যালন ভোতল গ্রম কলর স্ি উপকরণ ও 
ভোমশালনা কাঁচা কলা বদ্লি ভাললা কলর রান্না কলর আলাদ্া 
কলর রাখুন

V	আটা ভোির কলর বত্রভুজ কলর ভোকলট বফবলং ভোযাগ্ কলর 
স্ালমাস্া আকালর বতবর করুন।

V	ফ্াইিার গ্রম করুন এিং 15 বমবনলটর জন্য স্লমাস্া ভোিক 
করুন 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 116 kcal
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 13 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 2.4 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 2: মশহর ওয়ান্ল খাস্া ক্চুন্র 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
আটা
V	ভোজািার - 20 g
V	আটা - 30 ml
V	ভোতল - 10 g
V	লিণ - 3 g
V	কাললাবজরা - 3 g
V	জল - 60 ml
োসআলা 
V	ভোতল - 10 ml
V	শস্া কাটা - 50 g
V	গ্রম মস্লা - 5 g
V	বজরা - 3 g
V	আদ্া ও রসু্লনর ভোপটে - 4 g
V	লিণ - 3 g
V	ঝুলন্ত দ্ই - 20 g

ন্ননদ্ম শ:
V	উপলর উবলেবখত উপকরণ বদ্লি একটি আধা শক্ত আটা 

বতবর করুন।
V	কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর কাললাবজরা, আদ্া ও রসু্ন 

িাটা, ভোপিঁাজ বদ্লি ভাললা কলর ভাজনু। 
V	শস্া এিং ঝুলন্ত দ্ই ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি রান্না 

করুন। 
V	আটার মলধ্য কচুবরর মলতা ভলর বনন এিং ওলভলন 200 

বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ 15 বমবনট রান্না করুন 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 201 kcal
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 19.4 g
ে্যাট 12 g
োইব্ার 4 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 3: সতু্তর শরব্ি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2 গ্াস

উপক্রণ:
V	স্তুি - 5 g
V	ভোজািার ভাজা - 5 g
V	ভোলিরু রস্ - 3.5 g
V	কাললা লিণ - 3 g
V	আদ্া - 5 g
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	ঠান্া জল - 100 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি জগ্ িা িাটি বনন। স্ি উপকরণ ভাললা কলর 

বমবশলি বনন। 
V	5 বমবনলটর জন্য আলাদ্া কলর রাখুন যালত স্ি স্াদ্ বমলশ 

যাি।
V	ঠান্া পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 20 kcal
মপ্রাটিন 1 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 3.5 g
ে্যাট 0.2 g
োইব্ার 0.5 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 4: রান্র্ মোনোস 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 20 ন্পস

উপক্রণ:
আটা
V	রাবগ্ আটা - 20 g
V	পুলরা গ্ম আটা - 30 g
V	ভোতল - 5 ml
V	লিণ - 2 g
V	জল - 35 ml
ন্েন্লং
V	ভোতল - 10 ml
V	লিণ - 10 g
V	রসু্ন কাটা - 30 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 3 g
V	কাটা কাঁচা ভোপলঁপ - 10 g
V	িাদ্ামী বচবন - 12 g
V	বচনািাদ্াম - 10 g
েশলাদার মোনো চাটন্ন
V	পুবদ্না - 10 g
V	টলমলটা - 10 g
V	রসু্ন - 5 g
V	লিণ - 2 g
V	লাল শুকলনা মবরচ - 5 g

ন্ননদ্ম শ:
V	আটা বতবরর জন্য উবলেবখত উপাদ্ানগুবল ভোথলক একটি শক্ত 

আটা বতবর করুন। 
V	প্যান গ্রম করুন, ভোতল এিং রসু্ন ভোযাগ্ করুন। ভোপিঁাজ, 

কাঁচা ভোপলঁপ ভোযাগ্ করুন। 5 বমবনট রান্না করুন। লিণ, 
িাদ্ামী বচবন এিং ভাজা বচনািাদ্াম ভোযাগ্ করুন। ভাললা 
কলর রান্না কলর ঠান্া হলত বদ্ন।

চাটন্নর জন্য
V	স্ি উপকরণ একস্লঙ্গ ভোব্ন্ করুন।
V	একটি বটেমার বনন এিং জল ভোযাগ্ করুন। এটি একটি 

ভোফাঁড়া আননু. ভোমালমা ভোলেট/োঁচ গ্রীস্ করুন।
V	আটা ি্যিহার কলর ভোোট োম্পবলং বতবর করুন এিং 

উবভিজ্ বমরেলণ ভরাট করুন। 15 বমবনলটর জন্য ভাঁপ 
করুন।

V	চাটবনর স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 109 kcal
মপ্রাটিন 2.2 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 13.5 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 2 g
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স্্যাক্স 5: ব্াোউন্র 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 40 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 10 ন্পস

উপক্রণ:
V	ভোজািালরর আটা - 20 g
V	োনার োল, ভোভজালনা - 50 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 20 g
V	আদ্া কাটা - 3 g
V	আজওিাইন - 3 g
V	ধলন িীজ - 3 g
V	বজরা - 3 g
V	কাঁচা মবরচ - 3 g
V	লিঙ্গ - 3 g
V	লিণ - 3 g

ন্ননদ্ম শ:
V	কুসু্ম গ্রম জললত োল বভবজলি রাখুন 2-3 ঘণ্া।
V	োল ভোথলক জল ভোির কলর ধুলি ভোফলনু।
V	িাবকটা ভোব্ন্ালর পবরমাপ করা জললর স্ালথ বদ্লি বদ্ন।
V	োলটি ভোব্ন্ করুন যতক্ণ না এটি একটি আধা মসৃ্ণ 

ভোপলটে পবরণত হি। এটি ভোঝালা িা খুি ঘন হওিা উবচত 
নি।

V	িাবক উপকরণ ভোযাগ্ করুন এিং িাটা ভাললা কলর 
বমবশলি বনন।

V	ইেবল বটেমালর বকেু জল গ্রম করুন।
V	বকেু ভোতল বদ্লি ইেবল োঁলচ বগ্রজ করুন।
V	প্রাি এক ভোটবিল চামচ বপঠা পূণ্ত গ্হ্বলর বদ্ন।
V	জল ফুটলত শুরু করলল প্যালন ইেবল টে্যান্ বদ্ন।
V	ভোেলক িাফাউবর 10-15 বমবনলটর জন্য ভাঁপ হলত বদ্ন।
V	উপলর ভোভজা না ভোদ্খালল িাফাউবর রান্না করা হি।
V	প্যান ভোথলক টে্যান্ ভোির কলর বনন।
V	িাফাউবরলক 2-3 বমবনলটর জন্য ঠান্া হলত বদ্ন।
V	ইেবল োঁচ ভোথলক স্ািধালন িাফাউবর স্রান।
V	আপনার পেলন্দর চাটবন িা স্স্ বদ্লি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 53 kcal
মপ্রাটিন 3.2 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 7 g
ে্যাট 1.2 g
োইব্ার 3 g
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স্্যাক্স 6: রার্ী আন্রসা ন্পঠা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ:
V	আঙুল শ্রী অন্ন গুঁড়া - 200 g
V	চাললর গুঁড়া - 200 g
V	গুড় - 250 g
V	বতল িীজ - 100 g
V	পবরলশাবধত ভোতল/বঘ - ভাজার জন্য
V	স্িজু এলাচ গুঁড়া - 1 চা চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি মাঝাবর আকালরর প্যান বনন। এক ্লাস্ জল এিং 

গুড় ভোযাগ্ করুন।
V	এটিলক মাঝাবর আঁলচ গ্রম করুন এিং ঘন স্ামঞ্জস্্যপূণ্ত 

বস্রাি পবরণত না হওিা পয্তন্ত নাড়লত থাকুন।
V	একটি পালত্র বফঙ্গার শ্রী অন্ন গুঁড়া এিং চাললর গুঁড়া রাখুন 

এিং ভালভালি ভোমশান।
V	ধীলর ধীলর বস্রাি বমবরেত পাউোর ভোযাগ্ করুন এিং 

একটি মসৃ্ণ আটার মলধ্য না হওিা পয্তন্ত রিমাগ্ত নাড়ুন।
V	আটাি বতল ও স্িজু এলাচ গঁুলড়া বদ্লি একটি পালত্র 

রাখুন।
V	একটি মাঝাবর আকালরর প্যান বনন এিং একটি প্যালন 

ভোতল/বঘ গ্রম করুন।
V	স্ামান্য বঘ/ভোতল বদ্লি হালতর তাল ুবগ্রজ করুন।
V	ভোোট অংলশ আটা বনন এিং আপনার হালতর তালরু 

স্াহালয্য এটিলক একটি বেম্াকৃবতর আকার বদ্লত স্মতল 
করুন। প্রবতটি টুকরা মাঝাবর ভোিধ হলত হলি।

V	ভোতল/বঘ বদ্লি মাঝাবর আঁলচ শ্যাললা ফ্াই করুন যতক্ণ 
না ভোস্গুবল িাদ্ামী হি।

V	টুকলরাগুললা ভোির কলর আলাদ্া ভোলেলট ভোরলখ বদ্ন।
V	আবরস্া বপঠা পবরলিশলনর জন্য প্রস্তুত।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 259 kcal
মপ্রাটিন 8 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 58 g
ে্যাট 10 g
োইব্ার 6 g
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স্্যাক্স 7: কুটন্ক্র ষিীর - ম�াট ব্জরার ষিীর

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 5

উপক্রণ:
V	কুটবক (ভোোট শ্রী অন্ন)- 1 কাপ
V	গুড় ভোগ্রট করা - 3/4 কাপ
V	বঘ - 3 ভোটবিল চামচ 
V	এলাচ গুঁড়া (ইলাইবচ)- 1 বচমটি
V	দ্ধু- 1 কাপ
V	জল - 21/2 কাপ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোপ্রস্ার কুকালর, বমবহ শ্রী অন্নগুবললক মাঝাবর আঁলচ 

ভাজনু - প্রাি 5 বমবনলটর জন্য, এটি একটি হালকা ভোটাটে 
করা রঙ হলি ভোগ্লল, জল একিার ফুলট ভোগ্লল স্ালথ স্ালথ 
এই ভোপ্রস্ার কুকালর ভোেলল বদ্ন। 

V	কুকার িন্ধ করুন এিং প্রাি 5 টি হুইলস্ললর জন্য ভোপ্রস্ার 
কুক করুন। ভোফ্ম িন্ধ করুন এিং চাপ স্াভাবিকভালি 
মবুক্তর জন্য ভোেলড় বদ্ন। 

V	এরপর অন্য একটি স্স্প্যালন 1/4 কাপ জল স্হ ভোগ্রট করা 
গুড় ভোযাগ্ করুন। এটিলক মাঝাবর আঁলচ গ্রম করুন এিং 
পুলরাপুবর র্দিীভূত না হওিা পয্তন্ত গুড় গ্বললি বনন।

V	গ্বলত গুলড়র স্ালথ এলাচ গুঁলড়া বদ্ন। এিার এই গুলড়র 
বস্রাপটি রান্না করা স্ামান্য শ্রী অন্নলত ভোযাগ্ করুন এিং 
ভাল কলর ভোমশান।

V	দ্ধু ভোযাগ্ করুন এিং 2 বমবনলটর জন্য ফুটলত বদ্ন। এক 
বচমটি লিণ ভোযাগ্ করুন এিং বমবরেত করুন।

V	কম আঁলচ বঘ বদ্লি একটি তড়কা প্যান গ্রম করুন, এলত 
িাদ্ামগুবল ভাজনু, িাদ্ামগুবল হালকা িাদ্ামী হলি ভোগ্লল, 
আঁচ িন্ধ করুন, ভাজা িাদ্াম বদ্লি ভোোট বমললট ক্ীর 
স্াজান।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 269 kcal
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 35 g
ে্যাট 13 g
োইব্ার 2.8 g
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স্্যাক্স 8: ব্াক্উইট আটা কুন্ক্জ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 10

উপক্রণ:
V	গ্লমর আটা - 1 কাপ
V	িাদ্াম - 1/4 কাপ, গুঁড়া
V	বঘ - 50 g
V	বচবন - 1/2 কাপ, গুঁড়া
V	স্িজু এলাচ - 1/2 চা চামচ গুঁলড়া
V	লিণ - স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোদ্বশ বঘ, গুঁড়া বচবন, এলাচ গঁুড়া ও লিণ একস্লঙ্গ 

ভোমশান। একটি আটার মলধ্য কুটু্ কা আটা এিং প্রলিাজন 
মত জল ভোযাগ্ করুন।

V	10 বমবনলটর জন্য ভোেলক রাখুন এিং তারপর আটা ভোথলক 
ভোোট িল বতবর করুন। চ্যাপ্া কলর ভোিবকং ভোরিলত রাখুন। 

V	ওলভন বপ্রবহট করুন এিং 150 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ 10 
বমবনট িা শক্ত না হওিা পয্তন্ত ভোিক করুন। আপবন যবদ্ 
মলন কলরন ভোয ভোস্গুবল যলথটি ভোস্লঁকবন, ভোস্গুবল উলটি বদ্ন 
এিং অন্য বদ্লকও ভাল কলর ভোিক করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 113 kcal
মপ্রাটিন 1.7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 12 g
ে্যাট 6.7 g
োইব্ার 1.3 g
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স্্যাক্স 9: সর্্মাে স্ুযনপর ন্রেে 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ:
V	ভোজািার শস্্য - 100 g
V	ভোতাড়া গ্াবন্ত - 1 নং
V	ভোমাটামটুি কাটা শাকস্িবজ - 100 g (বলক, ভোস্লাবর, 

গ্াজর, ভোপিঁাজ এিং শালগ্ম) 
V	ভোভজ। টেক - 1000 ml 
V	মশলা – স্াদ্ অনযুািী 

ন্ননদ্ম শ:
V	স্ি স্িবজর স্ালথ স্গ্্তাম পবরষ্ার কলর বস্ধি করুন। 
V	িলুক গ্াবন্তলত একটি বস্পং ভোযাগ্ করুন। 
V	স্ি উপকরণ ভাললাভালি হলি ভোগ্লল িলুক গ্াবন্ত তুলল 

ভোফলনু। 
V	এটি একটি বমসিালর ভোব্ন্ করুন এিং একটি প্যানলটালর 

বফবরলি আননু – ভোস্ধি করুন। 
V	বস্জবনং স্মবিি করুন এিং অল্প তাজা বরিম ভোযাগ্ 

করুন। 
V	গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 140 kcal
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 29 g
ে্যাট 0.4 g
োইব্ার 1.5 g
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স্্যাক্স 10: ক্ানলা ন্িল সহ সর্্মাে

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 8

উপক্রণ:
V	ভোজািার - 250 g
V	কাললা বতল - 100 g
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	পপকলন্তর মলতা ভোোট আকালরর মলতা বকেু বতবর করার 

জন্য দ্ানাগুবল ফুটলত শুরু করা পয্তন্ত উচ্চ আঁলচ একটি 
প্যালন স্গ্্তাম ভাজনু এিং একপালশ রাখুন।

V	অন্য একটি প্যালন, কাললা বতললর িীজ কম আঁলচ ভাজনু 
যতক্ণ না এটি সু্গ্ন্ধযুক্ত স্াদ্ পাি।

V	ভাজা কাললা বতলল লিণ ভোযাগ্ করুন এিং এটি একটি 
গ্রাইন্ালর বপলষ্ বনন যতক্ণ না তারা একটি ভাল ভোপটে 
বতবর কলর।

V	তারপর বতললর ভোপটে ভাজা ভোস্ারঘালমর স্ালথ ভোমশালনা 
হি। 

V	চা িা কন্ত সু্্যলপর স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 175 kcal
মপ্রাটিন 5.4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 25.3 g
ে্যাট 5.8 g
োইব্ার 2.8 g



শ্রী অন্ন ব্্যঞ্জন 113

স্্যাকস্

স্্যাক্স 11: ন্স্টন্ক্ ন্েনলট মক্ক্ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 45 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 12

উপক্রণ:
V	ফসিলটল বমলললটর আটা - 500 g
V	লিণ/বচবন – স্াদ্মলতা
V	জল - প্রলিাজন অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি পালত্র ফসিলটইল শ্রী অন্নর আটা, লিণ/বচবন ভোযাগ্ 

করুন এিং জললর স্ালথ সু্ন্দরভালি ভোমশান। িাজার 
আটার বমরেণ ঘন হলত হলি।

V	কলা পাতা (100 - 150 g বপবপ) বদ্লি মবুড়লি ভোিলঁধ 
বদ্ন

V	40 বমবনলটর জন্য অত্যন্ত ফুটন্ত জলল রান্না করুন। 
V	আঁচ ভোথলক নাবমলি চালির স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 276 kcal
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 65 g
ে্যাট 0.8 g
োইব্ার 4.7 g
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স্্যাক্স12: সর্্মাে োন্েনস

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 18 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  – 6

উপক্রণ:
V	স্গ্্তাম (ভোজািার) আটা - 75 g
V	পুলরা গ্লমর আটা - 75 g
V	অবতবরক্ত হালকা অবলভ ভোতল- 32 g
V	কাঁচা বচবন িা হালকা িাদ্ামী বচবন - 80 g
V	খুি পাকা কলা, ম্যাশ করা - 150 g
V	শলণর িীজ গুঁলড়া কলর 3 ভোটবিল চামচ জললত 10 বমবনট 

বভবজলি রাখুন - 1¼ ভোটবিল চামচ
V	ভোিবকং পাউোর - ¼ চা চামচ
V	ভোস্াো িাইকাি্ত (ভোিবকং ভোস্াো) - ¼ চা চামচ
V	ভ্যাবনলা বনয্তাস্ - ½ চা চামচ
V	আখলরাট, কাটা - 35 g
V	দ্ধু - 85 ml
V	লিণ - ½ চা চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি মাবফন ভোরিলত 6টি ভোমাল্ হালকাভালি গ্রীস্ করুন 

এিং ওলভনটি 200 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ বপ্রবহট করুন।
V	একটি পালত্র আটা, লিণ, ভোিবকং পাউোর এিং ভোস্াো 

িাইকাি্ত একস্ালথ ভোচলল বনন।
V	একটি পৃথক পালত্র, অবলভ অলিল এিং বচবন একস্ালথ 

হালকাভালি ভোফটিলি বনন এিং তারপলর শলণর বমরেণ, 
ম্যাশ করা কলা, ভ্যাবনলা এলস্সি এিং দ্ধু।

V	এখন একটি পি্যাটুলা ি্যিহার কলর, শুকলনা, আটার 
বমরেলণ আললতা কলর ভোভজা বমরেলণ ভাঁজ করুন যতক্ণ 
না প্রাি একবত্রত হি। কাটা আখলরাট রাখুন এিং মাত্র 
কলিকটি ভোস্ট্রালকর মলধ্য, ভোস্গুবললক ি্যাটালর ভাঁজ করুন 
যালত ভোিবশ না হি - বমবরেত হি।

V	ি্যাটারটিলক 10 বমবনলটর জন্য বিরোম বদ্ন এিং তারপর 
বতন চতুথ্তাংশ পূণ্ত না হওিা পয্তন্ত গ্রীস্ করা োঁচগুবল 
পূরণ করুন।

V	চুলার মাঝখালন 16 - 18 বমবনট ভোিক করুন যতক্ণ না 
মাবফনগুবল লম্া এিং ভোস্ানাবল হি। মাবফলনর মাঝখালন 
ভোোকালনা একটি টুথবপক ভোভজা ি্যাটালরর ভোকালনা বচহ্ন 
োড়াই পবরষ্ার ভোিবরলি আস্া উবচত। স্মূ্পণ্ত ঠান্া 
হওিার জন্য একটি তালরর র ্যালক স্ানান্তর করার আলগ্ 
ভোরিলত 5 বমবনলটর জন্য ঠাণ্া করুন। একটি িািু - টাইট 
পালত্র ঘলরর তাপমাত্রাি কলিক বদ্লনর জন্য স্ংরক্ণ 
করুন। ভোিবশক্ণ রাখার জন্য বফ্লজ রাখুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 272 kcal
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 39 g
ে্যাট 11 g
োইব্ার 2.8 g
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স্্যাক্স 13: শ্রী অন্ন রুটি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 60 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 5

উপক্রণ:
V	স্বরিি শুকলনা খাবমর - 2 চামচ
V	বচবন (িা মধু) - 2 ভোটবিল চামচ
V	জল- 1 কাপ
V	শ্রী অন্ন আটা - 1 কাপ
V	ট্যাবপওকা টোচ্ত  - ¾ কাপ
V	িাদ্ামী চাললর আটা - ½ কাপ
V	শলণর খািার - ¼ কাপ
V	জ্যান্থান গ্াম - 2 ভোটবিল চামচ
V	লিণ - 1 ভোটবিল চামচ
V	বেম - 2টি
V	জলপাই ভোতল - 3 চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোোট িাটি িা পবরমাপ কালপ, খাবমর, বচবন এিং 

উষ্ণ জল একবত্রত করুন।
V	 বমরেণটি 10 ভোথলক 15 বমবনলটর জন্য নাড়ুন। 
V	একটি মাঝাবর পালত্র লিণ, শ্রী অন্নর আটা, ট্যাবপওকা 

টোচ্ত , িাদ্ামী চাললর আটা, ফ্্যাসি বমল এিং জ্যান্থান গ্াম 
বমবশলি বনন। 

V	একটি িড় পালত্র বেম, জলপাই ভোতল এিং মধু একবত্রত 
করুন। 

V	জল এিং ইটে বমরেণ ভোযাগ্ করুন। 
V	একটি নাড়াচাড়া গ্বতলত শুকলনা উপাদ্ান ভোযাগ্ করার 

পলর পুঙ্ানপুুঙ্ভালি ভোমশান। ভোতল মাখালনা রুটি প্যালন 
আটা রাখুন। 

V	একটি উষ্ণ, স্্যাঁতলস্লঁত ভোতািালল বদ্লি প্যানটি ভোেলক 
রাখার স্মি আটা উঠলত বদ্ন। 

V	ওলভলনর তাপমাত্রা 350 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ ভোস্ট করুন। 
V	40 ভোথলক 45 বমবনলটর জন্য আটা ভোিক করুন, িা 

যতক্ণ না এটি ভোলাফ প্যালনর উপলর উলঠ যাি এিং 
ভোলাফ টপটি ভালভালি িাদ্ামী হি।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 217 kcal
মপ্রাটিন 4.4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 22 g
ে্যাট 12 g
োইব্ার 3.2 g
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স্্যাক্ 14: েক্সনটল শ্রী অন্ন স্যালাড

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 40 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	ফসিলটল বমললট - 1/2 কাপ
V	আম (কাঁচা), ভোখাস্া োবড়লি কাটা- 1
V	শস্া, ভোখাস্া োড়ালনা এিং কাটা - 2
V	মবুল/মলুাবঙ্গ (মলুা), বঝবরবঝবর কলর কাটা - 1
V	ভোপিঁাজ, বমবহ কলর কাটা- 1টি
V	ধবনিা (ধবনিা) পাতা, সূ্ক্ষ্ম কলর কাটা- 1টি
V	বেজন স্বরষ্া - 1 ভোটবিল চামচ
V	এসিরিা ভাবজ্ত ন অবলভ অলিল - 1 ভোটবিল চামচ
V	মধু - 1 ভোটবিল চামচ
V	ভোলিরু রস্ - 2 চা চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	কাললা ভোগ্ালমবরচ গুঁলড়া, স্াদ্মলতা

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি স্স্ প্যালন 1 কাপ জললর স্ালথ শ্রী অন্ন ভোযাগ্ 

করুন। শ্রী অন্নগুবললক ভোফাঁড়ালত আননু, তারপর আঁচ কম 
করুন।

V	প্যানটি ভোেলক বদ্ন এিং শ্রী অন্নগুবললক প্রাি 15 ভোথলক 20 
বমবনলটর জন্য রান্না করলত বদ্ন যতক্ণ না স্মস্ জল 
ভোশাবষ্ত হি এিং শ্রী অন্ন রান্না হি। রান্নার প্রবরিিাটি 
দ্রুত করার জন্য আপবন ভোপ্রস্ার কুকালর শ্রী অন্ন রান্না 
করলত পালরন। রান্নার প্রবরিিা ভোশলষ্ শ্রী অন্ন দ্ানাদ্ার 
হওিা উবচত।

V	এলক অপলরর স্ালথ ভোললগ্ থাকা ভোরাধ করলত শ্রী অন্নলত 
জলপাই ভোতল এিং লিণ ভোযাগ্ করুন। শ্রী অন্ন পুলরাপুবর 
ঠান্া হলত বদ্ন। ঠাণ্া হলি ভোগ্লল তা ফুলল উঠলি।

V	একটি িড় বমবসিং িাটিলত, ঠান্া করা শ্রী অন্ন এিং 
অিবশটি উপাদ্ানগুবল একবত্রত করুন। একবত্রত করলত 
ভালভালি টস্ করুন। একিার ভালভালি একবত্রত হলি 
ভোগ্লল, বস্জবনং স্রগুবল পরীক্া করুন এিং আপনার স্াদ্ 
অনসু্ালর স্ামঞ্জস্্য করুন।

V	স্মূ্পণ্ত খািালরর জন্য রাবগ্ তাওিা পরাথা এিং বধংবর 
মাতার স্হ ফসিলটল বমললট স্্যালাে পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 
করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 71 kcal
মপ্রাটিন 2 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 11 g
ে্যাট 2 g
োইব্ার 2 g
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পন্চিে পন্চিে 
অঞ্চল অঞ্চল 
ন্েনলট মেনুন্েনলট মেনু

সর্্মাে ন্েনলটসর্্মাে ন্েনলট
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ভোরেকফাটে

মরেক্োস্ট 1: ব্ান্মইয়াড্ম /িার্র উপো 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার, স্ারারাত বভবজলি রাখা - 50 g
V	ভোতল - 20 ml
V	কাঁচা মবরচ - 20 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 30 g
V	বজরা - 5 g
V	কাবর পাতা - 5 g
V	বচনািাদ্াম - 20 g
V	লিণ - 3 g
V	জল - 100 ml
V	ধলন পাতা - 10 g

ন্ননদ্ম শ:
V	কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর তালত বজরা, কাবর পাতা ও 

ভোপিঁাজ বদ্ন। ভাললা কলর ভোভলজ বনন। 
V	বচনািাদ্াম ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোস্ধি হওিা পয্তন্ত 

ভাল কলর ভাজনু। কাঁচা মবরচ বদ্লি ভাজনু।
V	ভোভজালনা িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার ভোযাগ্ করুন এিং এটিলক 

স্ামান্য িাদ্ামী করলত নাড়লত থাকুন। 
V	জল এিং লিণ ভোযাগ্ করুন এিং স্মস্ জল শুবকলি 

যাওিা পয্তন্ত ভালভালি রান্না করুন। 
V	ধলনপাতা বদ্লি ভাললা কলর স্াবজলি বনন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 232 kcal
মপ্রাটিন 4.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 14.5 g
োইব্ার 4.3 g
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মরেক্োস্ট 2: শ্রী অন্ন ন্চলা 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 6 ন্পস

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার আটা - 20 g
V	মগু্ োল, স্ারারাত বভবজলি রাখা - 30 g
V	আদ্া কাটা - 5 g
V	লিণ - 5 g
V	হলদু্ - 5 g
V	লাল মবরচ গুঁড়া - 5 g
V	ভোতল - 10 ml
V	জল - 70 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	প্রণালী - ভোভজালনা মগু্ োল বপলষ্ বনন। িান্তইিাে্ত /

ভাগ্লরর আটা এিং আধা পুরু স্ামঞ্জলস্্যর মগু্ োল বদ্লি 
ভোপটে বতবর করুন। কাটা আদ্া, লিণ, হলদু্ গুঁড়া এিং 
লাল মবরচ গুঁড়া ভোমশান।

V	একটি প্যালন ভোতল গ্রম করুন এিং ি্যাটারটি ভোোস্ার 
মলতা স্মানভালি েবড়লি বদ্ন এিং উভি পালশ 2 বমবনলটর 
জন্য রান্না করুন।

V	আপনার শ্রী অন্ন বচলো চাটবনর স্ালথ গ্রম পবরলিশলনর 
জন্য প্রস্তুত।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 47 kcal
মপ্রাটিন 1.6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 6 g
ে্যাট 1.8 g
োইব্ার 2 g
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মরেক্োস্ট 3: েহারাষ্টীয় আম্বন্ল

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ:
V	বফঙ্গার বমললট আটা/ রাবগ্ আটা - ¼ কাপ + 2 ভোটবিল 

চামচ
V	জল - 3 কাপ
V	রসু্লনর ভোপটে - ¼ চা চামচ
V	আদ্ার ভোপটে - ¼ চা চামচ
V	স্িজু মবরলচর ভোপটে - ¼ চা চামচ
V	লিণ িা স্াদ্ অনযুািী - ¾ চা চামচ
V	শুকলনা ভোখজলুরর গুঁড়া / খাবড়ক গুঁড়া - 1 ½ চা চামচ
V	বজরা গুঁড়া - 3/4 চা চামচ
V	দ্ই - ¼ কাপ
V	িাটার বমলল্কর জন্য জল - ¼ কাপ
V	বঝবরবঝবর কলর কাটা ভোমৌসু্বম স্িবজ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি প্যালন জল ভোেলল গ্রম করুন।
V	জল গ্রম করার স্মি বফঙ্গার শ্রী অন্নর আটা, লিণ, 

বজরার গুঁড়া, ভোখজলুরর গুঁড়া, কাঁচা মবরলচর ভোপটে এিং 
আদ্া-রসু্ন ভোপটে বদ্ন। স্মস্ উপাদ্ান বমবরেত করলত 
এিং আটা ভোথলক স্মস্ বপণ্গুবল স্রালত একটি হুইকার 
ি্যিহার করুন।

V	বমরেণটি ঘন সু্্যলপর মলতা ঘন হওিা পয্তন্ত রান্না করুন।
V	ভোমৌসু্বম স্িবজ ভোযাগ্ করুন
V	পলর আঁচ িন্ধ কলর ঠান্া করার জন্য আলাদ্া কলর 

রাখুন।
V	এরপর একটি পালত্র দ্ই এিং ¼ কাপ জল বমবশলি 

িাটারবমল্ক বতবর করুন।
V	একটি পালত্র আবম্ল গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন উপলর 

গুঁবড় গুঁবড় মাখন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 151 kcal
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 29 g
ে্যাট 2.3 g
োইব্ার 3 g
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মরেক্োস্ট 4: সর্্মাে িান্ে্মনসন্ল উপো 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	ভোজািার ভাবম্তলস্বল - ½ কাপ
V	স্বরষ্া িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	োনার োল - 1 চা চামচ
V	কাললা ভোোলার োল - 1 চা চামচ
V	বজরা - 1 ভোটবিল চামচ
V	িাদ্াম - 1 চা চামচ
V	বস্পগ্ কাবর পাতা - 1টি
V	প্রলিাজন মলতা লিণ    

ন্ননদ্ম শ:
V	অল্প ভোতলল ভোজািার ভাবম্তলস্বল ভাজনু।
V	স্বরষ্া, োনার োল, কাললা ভোোলার োল, বজরা, িাদ্াম 

এিং কাবর পাতা বদ্লি মশলা বতবর করুন।
V	জল োলা এিং ভোফাঁড়া, স্াদ্ লিণ ভোযাগ্ করুন।
V	উপলর বস্ধি জলল ভাবম্তলস্বল রান্না করুন এিং গ্রম 

পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 259 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 36 g
ে্যাট 12 g
োইব্ার 4 g
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মরেক্োস্ট 5: সর্্মাে পারনব্াল্ড ওয়াডা 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 1 েটিা
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	বস্ধি করা স্গ্্তাম দ্ানা - 1 কাপ
V	ভোিঙ্গল ভোিস্ন - 1/4 কাপ
V	ভোতল - অগ্ভীর ভাজার জন্য
V	লিণ - স্াদ্ জন্য
V	লিঙ্গ - 1/4 চা চামচ
V	মবরচ গুঁড়া - 2 চা চামচ
V	দ্ারুবচবন - 1/4 চা চামচ 
V	আটা বতবর করার জন্য জল

ন্ননদ্ম শ:
V	বস্ধি করা ভোজািালরর দ্ানা গ্রাইন্ালর বনলি ফ্যাট ভোপলটে 

বতবর করা হি। 
V	উপলরর বমরেলণ ভোিঙ্গল ভোিস্ন, লিণ, লিঙ্গ, মবরলচর গুঁড়া 

এিং দ্ারুবচবন ভোযাগ্ করা হি। একটি আটা বতবর করুন।
V	ওিাোর মলতা বমবহ িল িাবনলি বনন। 
V	ওিাড়া ভোতলল অগ্ভীর ভাজা হি। 
V	টিসু্্য ভোপপার ি্যিহার কলর অবতবরক্ত ভোতল মলুে ভোফলা হি 

এিং টলমলটা চাটবনর স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করা হি।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 173 kcal 
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 22 g
ে্যাট 9 g
োইব্ার 2 g
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মরেক্োস্ট 6: সর্্মাে ইডন্ল 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 8 েটিা
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 5

উপক্রণ:
V	স্গ্্তাম ইেবল সু্বজ - 3 কাপ 
V	কাললা ভোোলার োল- 1 কাপ  
V	প্রলিাজন অনযুািী ওিাট

ন্ননদ্ম শ:
V	কাললা ভোোলা োল (রাতারাবত) বভবজলি িাটা বতবর 

করুন। 
V	িাটালত সু্বজর মলতা বঝবরবঝবর কলর ভোধািা ঝাল ভোমশান, 

স্াদ্মলতা লিণ ভোযাগ্ করুন এিং 6 - 7 ঘটোর জন্য 
গ্াঁজন হলত বদ্ন।

V	গ্রীস্ করা ভোটেইনললস্ বটেললর ইেবল োঁলচ ি্যাটারটি ভোেলল 
15 - 20 বমবনলটর জন্য ভাঁপ করুন। 

V	চাটবনর স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 262 kcal 
মপ্রাটিন 11 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 53 g
ে্যাট 2.4 g
োইব্ার 6.4 g
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মরেক্োস্ট 7: ব্জরা ন্ন মোরর্ন্র 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 24 েটিা
রান্নার সেয়  - 45 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ:
V	শ্রী অন্ন দ্ানা/পাল্ত শ্রী অন্ন - 1 কাপ
V	ভোতল - 2 ভোটবিল চামচ
V	আদ্া, রসু্ন, কাঁচা মবরচ কুবচ - 2-3 ভোটবিল চামচ
V	রাই/স্বরষ্া - 1/2 চা চামচ
V	বহং / বহং - 1/4 ভোটবিল চামচ
V	হলবদ্/হলদু্ গুঁলড়া - 1/2 চা চামচ
V	কাবর পাতা - 5-6 টি
V	ভোলিরু রস্ স্াদ্মলতা
V	স্াদ্মলতা বচবন (ঐবছেক)
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	গ্াবন্তশ করার জন্য কাটা ধলনপাতা

ন্ননদ্ম শ:
V	শ্রী অন্ন ধুলি স্ারারাত বভবজলি রাখুন।
V	ভোপ্রস্ালর ভোভজালনা শ্রী অন্ন এক-নাক গ্ভীর জলল রান্না 

করুন।
V	শ্রী অন্ন রান্না করলত প্রাি 5-6 বশস্ লালগ্। আমরা এখালন 

মশলা জবমন খুজঁবে না.
V	বস্ধি হলি ভোগ্লল নাবমলি একটু ঠান্া হলত বদ্ন।
V	মাঝাবর আলঁচ কড়াই িা কড়াই রাখুন, ভোতল বদ্ন।
V	ভোতল গ্রম হলি ভোগ্লল, রাই ভোযাগ্ করুন এিং এটি স্প্লুটার 

করলত বদ্ন।
V	কাবর পাতা, বহং এিং বকমা আদ্া, রসু্ন এিং মবরলচর 

বমরেণ ভোযাগ্ করুন।
V	30 ভোস্লকলন্র জন্য রান্না করুন এিং রান্না করা শ্রী অন্ন 

ভোযাগ্ করুন। ভাললা কলর বমবশলি বদ্ন।
V	ি্যিহার করলল হলবদ্, লিণ, ভোলিরু রস্ এিং বচবন ভোযাগ্ 

করুন।
V	ভালভালি ভোমশান, ভোেলক রাখুন এিং 7 - 10 বমবনলটর জন্য 

রান্না করলত থাকুন। প্রলিাজলন বকেু জল বেটিলি বদ্ন। 
ভোফ্ভারগুললা ভাললাভালি বমলশ যালি। আগুন িন্ধ করুন।

V	বকেুক্ণ বিরোম বনলত বদ্ন।
V	ধলন বদ্লি স্াবজলি শ্রী অন্ন বন ভোঘাঘবর পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন এিং আপনার পেলন্দর ফ্্যাট রুটির স্ালথ পবরলিশন/
স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 148 kcal 
মপ্রাটিন 4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 21 g
ে্যাট 5 g
োইব্ার 4 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 1: ডাল মোক্ন্ল 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	অহরলহর োল ভোভজালনা এিং বস্ধি - 30 g
V	লিণ - 3 g
V	হলদু্ - 5 g
V	ভোতল - 10 ml
V	বজরা - 2 g
V	বহং - 2 g
V	স্বরষ্া - 2 g
V	আস্ শুকলনা লাল মবরচ - 2 g
V	ভোপিঁাজ - 10 g
V	টলমলটা - 10 g
V	ধলন কাটা - 10 g
V	গ্রম মস্লা - 5 g
মোক্ন্ল আটা
V	পুলরা গ্লমর আটা - 25 g
V	ভোজািালরর আটা - 25 g
V	লিণ - 2 g
V	জল - 30 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	স্মস্ আটা এিং বচমটি লিণ ি্যিহার কলর একটি আটা 

বতবর করুন।
V	বমবহ িল িাবনলি ভোরাটির মলতা চ্যাপ্া কলর ভোিলনু। 

েকবলস্লক হীরার আকালর ভোকলট বনন।
V	ভোপ্রস্ার কুকালর োল বস্ধি করুন। 
মটম্পান্রংনয়র জন্য 
V	কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর বজরা বদ্ন 
V	বহং ও ভোপিঁাজ বদ্লি ভাললা কলর ভাজনু। 
V	টলমলটা ভোযাগ্ করুন এিং নরম হওিা পয্তন্ত রান্না করুন, 

রান্না করা োলল ভোটম্পাবরং ভোযাগ্ করুন এিং লিণ এিং 
গ্রম মস্লা ভোযাগ্ করুন। 

V	েকবলস্ ভোযাগ্ করুন এিং োলল রান্না করুন। 
V	কাটা ধলন বদ্লি স্াবজলি গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 152 kcal 
মপ্রাটিন 7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 28 g
ে্যাট 1 g
োইব্ার 4.5 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 2: পদুান্চ িান্দ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 6

উপক্রণ:
V	ভোিস্ন - 200 g
V	ভোজািালরর আটা - 100 g
V	লাল মবরচ গুঁড়া - 7.5 g
V	আজওিাইন / ক্যারাম িীজ - 2.5 g
V	ভোতল - 30 ml
V	ধলন পাতা - 200 g
V	বজরা - 2.5 g
V	আদ্া এিং রসু্লনর ভোপটে - 10 g
V	স্াদ্া বতল িীজ - 10 g
V	ভোেবস্লকলটে নারলকল - 5 g
V	গ্রম মস্লা গুঁড়া - 10 g
V	বজরা গুঁড়া - 50 g
V	হলদু্ গুঁড়া - 3 g
V	আমচুর গুঁড়া - 2 g
V	বচবন - 2 g
V	বচনািাদ্াম গুঁড়া - 1 g
V	লিণ - 40 g
V	ধলন গুঁড়া - 3 g

ন্ননদ্ম শ:
V	ঐবতহ্যিাহী স্ম্র ভাবড় বতবর করলত, একটি প্রশস্ িাটি 

বনন এিং এলত 2 কাপ ভোিস্ন এিং 1 কাপ ভোজািালরর আটা 
ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোমশান।

V	স্াদ্ অনযুািী লিণ, লাল মবরলচর গঁুড়া, 
V	হলদু্ গঁুড়া, ক্যারাম িীজ, এিং 2 চা চামচ গ্রম ভোতল। 

আপনার হাত বদ্লি স্িবকেু ভালভালি ভোমশান এিং ভোদ্খুন 
এটি আকার ধলরলে বকনা, যবদ্ না থালক তলি স্ামান্য গ্রম 
ভোতল বদ্ন।

V	অল্প অল্প কলর জল বদ্ন এিং ভাললা কলর ভোফটিলি বনন
V	এিং একটি মাঝাবর - শক্ত আটা বতবর করুন। আটা ভোতল 

বদ্লি গ্রীস্ করুন এিং 10 বমবনলটর জন্য বিরোম বদ্ন।
V	স্াম্ার ভাঁবড়র জন্য টোবফং এর জন্য শুকলনা ধলনপাতা গুললা 

ভাললা কলর ভোকলট বনন।
V	মাঝাবর আলঁচ একটি প্যান গ্রম করুন এিং 1 চা চামচ 

ভোতল বদ্ন।
V	বজরা, আদ্া-রসু্ন-স্িজু মবরলচর ভোপটে, ভোপাস্ ও বতল 

বদ্ন। একটু ভাজনু।
V	1/2 কাপ সু্স্াদ্ ু নারলকল ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি 

ভোমশান এিং 2 বমবনলটর জন্য ভাজনু।
V	স্মস্ মস্লা ভোযাগ্ করুন এিং তারপর 1 চামচ বচবন 

(ঐবছেক) ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোমশান।
V	3 ভোটবিল চামচ ভাজা বচনািাদ্াম গঁুলড়া এিং ফ্যাট বচনািাদ্াম 

ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোমশান।
V	স্াদ্ অনযুািী লিণ ভোযাগ্ করুন।
V	এিার কাটা ধলন ভোযাগ্ করুন এিং মদৃ্ ুআলঁচ ভাল কলর 

ভোমশান এিং 1 - 1.5 বমবনট রান্না করুন।
V	আটালগ্ালা ভোচক করুন এিং আিার মাখান। একটি ভোোট 

আকালরর আটা বনন এিং এটি মসৃ্ণ করুন।
V	পুবরর মলতা নলাকার আকালর গ্বড়লি বনন।
V	আপনার যলথটি পবরমালণ টোবফং করা উবচত যালত িবদ্ 

খাবল না হি।
V	স্ি বদ্ক ভোথলক ভাঁজ। ভাল কলর টিপুন যালত িবদ্ খুলল না 

যাি।
V	উভি প্রান্ত ভাঁজ করুন এিং আপবন এটিলক ভোকলন্দ্র বচমটি 

কলর ভাবদ্লক স্ামান্য বত্রভুজাকার িা বপরাবমে আকৃবত বদ্লত 
পালরন।

V	তাওিা গ্রম কলর দ্ইু পাশ ভোথলক স্মানভালি ভোতল বদ্লি 
ভত্ত া রান্না করুন এিং ভোতঁতুললর চাটবনর স্ালথ পবরলিশন/
স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 262 kcal
মপ্রাটিন 11 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 33 g
ে্যাট 10 g
োইব্ার 8 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 3: মজায়ার িাক্ন্র 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	ভোজািার - 30 g
V	জল - 70 ml
V	লিণ - 2 g
V	পুলরা গ্ম আটা - 20 g

ন্ননদ্ম শ:
V	প্রথলম একটি িড় বমবসিং িাটিলত স্মস্ আটা বনন এিং 

মাঝখালন একটি কূপ বতবর করুন।
V	3/4 কাপ গ্রম জল ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোমশান। 

জল গ্রম হওিাি স্তক্ত  থাকুন।
V	এোড়াও প্রলিাজনমলতা ি্যাচগুবললত আরও জল ভোযাগ্ 

করুন এিং চবি্তযুক্ত আটা ভোমশান।
V	আটা মসৃ্ণ, নরম এিং আঠাললা না হওিা পয্তন্ত মাখান। 
V	একটি ভোোট িল-আকৃবতর আটা বনন এিং এটি ভোথলক 

একটি িল বতবর করুন।
V	তাল ু এিং আঙুললর স্াহালয্য এবগ্লি, প্যাট এিং ফ্্যাট 

করুন।
V	প্যাটিং করার স্মি পাউরুটি আটলক না যাওিার জন্য 

একটু ভোজািালরর আটা বদ্লি কালজর জািগ্াি ধুললা বদ্ন। 
রুটি ভোথলক অবতবরক্ত আটা স্রান।

V	একটি গ্রম প্যালন চ্যাপ্া আটা রাখুন।
V	জল ভাঁপীভূত না হওিা পয্তন্ত অলপক্া করুন এিং 

তারপলর এটি অন্য বদ্লক উটিান।
V	আলস্ আলস্ টিপুন এিং স্ি বদ্লক আঁচ লালগ্ বকনা ভোদ্খুন।
V	শুকলনা রসু্লনর চাটবনর স্লঙ্গ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন 

ভোজািার ভাকবর।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 171 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 34 g
ে্যাট 1 g
োইব্ার 5 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 4: আন্কি মরাটি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার আটা - 20 g
V	পুলরা গ্লমর আটা - 30 g
V	আদ্া কাটা - 5 g
V	িাঁধাকবপ কাটা - 10 g
V	গ্াজর কাটা - 10 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	লিণ - 5 g
V	জল - 70 ml
V	ভোতল - 10 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	আবকি ভোরাটি বতবর করলত, একটি গ্ভীর পালত্র স্মস্ 

উপাদ্ান একবত্রত করুন এিং 1 কাপ জল ি্যিহার কলর 
একটি আলগ্া নরম আটার মলধ্য ভোফটিলি বনন।

V	আটাটি 6 স্মান অংলশ ভাগ্ করুন।
V	আটার একটি অংশ বনন, এটি িাটার ভোপপালরর উপর 

রাখুন এিং 250 বমবম বতবর করলত বভজা আঙ্গলু বদ্লি 
চ্যাপ্া করুন। (6") ি্যাস্ িৃতি।

V	একটি আঙুল ি্যিহার কলর বনিবমত বিরবতলত 3 ভোথলক 
4টি গ্ত্ত  করুন। একটি নন-বটেক তাওিা (ভাজা) গ্রম 
করুন এিং ¼ ভোটবিল চামচ ভোতল বদ্লি বগ্রজ করুন।

V	চ্যাপ্া ভোরাটিটি উলটিা বদ্লক রাখুন এিং আললতা কলর 
িাটার ভোপপারটি স্বরলি ভোফলনু।

V	এর ওপর স্মানভালি আধা চা চামচ ভোতল বদ্ন এিং 
উভি পালশ ভোস্ানাবল িাদ্ামী রঙ না হওিা পয্তন্ত রান্না 
করুন।

V	আরও 5টি আবকি ভোরাটি বতবর করলত পদ্লক্পগুবল 
পুনরািবৃতি করুন। স্ালথ স্ালথ আবকি ভোরাটি পবরলিশন/
স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 264 kcal
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 35 g
ে্যাট 11.5 g
োইব্ার 6 g
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ভোরেকফাটে

লাঞ্চ 5: িারাইন্চ িাি - ব্ান্ন্ময়াড্ম /িার্ার

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	িাবন্তিাে্ত /ভাগ্ার - 30 g
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	বজরা - 3 g
V	কাঁচা কলা - 10 g
V	ভোকাকুম - 5 g
V	বচনািাদ্াম গুঁড়া - 10 g
V	বঘ - 10 g
V	বচবন - 5 g
V	ধলন পাতা - 5 g
V	লিণ - 3 g
V	জল - 50 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	িাবন্তিাে্ত /ভাগ্ার (িান্তইিাে্ত ) শ্রী অন্নলক একটি ভারী 

নীলচর ওিাক/কড়াইলত অল্প আঁলচ শুবকলি বনন, যতক্ণ 
না আপবন একটি সু্ন্দর সু্গ্ন্ধ পালিন। একটি ভোলেলট বনন 
এিং একপালশ রাখুন।

V	একই কড়াি বঘ গ্রম করুন। বজরা ভোযাগ্ করুন এিং 
একিার ভোস্লজ উঠলল, কাঁচা মবরচ ভোযাগ্ করুন এিং 
কলিক ভোস্লকলন্র জন্য ভাজনু।

V	কলিক ভোস্লকন্ পলর, কাটা কাঁচা কলা, বচনািাদ্াম গুঁলড়া, 
ভোকাকুম ভোযাগ্ করুন এিং স্িবকেু ভালভালি ভোমশান। 

V	2 ভোথলক 3 বমবনট পলর, জল, লিণ এিং/অথিা বচবন 
(ঐবছেক) ভোযাগ্ করুন এিং এটি একটি ভোফাঁড়া আননু।

V	জল ফুলট উঠলল, ভাজা িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার ভোযাগ্ করুন, 
রিমাগ্ত নাড়লত থাকুন।

V	মাঝাবর আঁলচ ভোেলক রান্না করুন যতক্ণ না এটি ভালভালি 
এিং নরম হি। (প্রাি 10 - 12 বমবনট)।

V	গ্্যাস্ িন্ধ কলর আরও কলিক বমবনট ভোেলক রাখুন। আিার 
ভোমশান।

V	িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার ভোরবস্বপ (মহারাষ্টীি টোইললর মশলাদ্ার 
িান্তইিাে্ত  বমললট) ধলন পাতা বদ্লি স্াবজলি গ্রম গ্রম 
পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 274 kcal
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 30 g
ে্যাট 15 g
োইব্ার 6 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 6: ব্াক্না র্ান্লপীঠ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	কুটু্ (িাকওলিট আটা) - 1/2 কাপ
V	ভোিস্ন- 1/4 কাপ
V	কলা - 1 কাঁচা
V	বজরা গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	ধলন গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	লাল মবরচ গুঁলড়া - 1 চা চামচ
V	হলদু্ গুঁড়া - 1 চা চামচ
V	বহং (Asafoetide)- 1 বচমটি
V	বস্পগ্স্ ধলনপাতা - 5-6
V	মবরচ- 1টি
V	ভোতল - 3 চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি প্যালন/কড়াই - শুকলনা ভুনা ভুনা আটা এিং 

োনার আটা। ভাজার স্মি লাল মবরচ গুঁড়া, বহং গুঁড়া 
এিং হলদু্ গুঁড়া, বজরা গুঁড়া ভোযাগ্ করুন। হলি ভোগ্লল 
ঠান্া হলত বদ্ন।

V	কলা বস্ধি কলর ঠান্া হলত বদ্ন।
V	একটি পালত্র কাটা ধলনপাতা, বঝবরবঝবর কলর কাটা কাঁচা 

মবরচ এিং লিণ বদ্ন।
V	কাঁচা কলা ভোেঁলক িা বঝবরবঝবর কলর ম্যাশ করুন এিং 

িাটিলত ভোযাগ্ করুন এিং বমবরেত করুন।
V	এলত শুকলনা ভাজা আটার বমরেণ ভোযাগ্ করুন এিং 

ভালভালি ভোমশান।
V	একটি নরম আটা বতবর করলত স্ামান্য গ্রম জল ভোযাগ্ 

করুন।
V	এই আটার বমরেলণর ভোটবনস্ িললর আকালরর ভোগ্ালাকার 

বতবর করুন।
V	একটি িাটার ভোপপালর, আপনার হাত বদ্লি আললতা কলর 

চাপ বদ্লি আটার বমরেণটি চ্যাপ্া করুন।
V	এটি স্মানভালি েবড়লি বদ্লত স্াহায্য করার জন্য স্ামান্য 

জল ি্যিহার করুন।
V	একটি নন-বটেক ফ্্যাট প্যান/বস্লললট গ্রম করুন, কলিক 

ভোফাঁটা ভোতল ভোযাগ্ করুন। 
V	িাটার ভোপপালরর স্াহালয্য এই থাবলপীঠটিলক প্যান/বগ্রলেলল 

আললতা কলর স্ানান্তর করুন (ভোপপার স্াইে আপ)
V	িাটার ভোপপার স্রান।
V	থাবলপীলঠর ভোকলন্দ্রর কালে 4টি ভোোট গ্ত্ত  করুন - এই 

গ্লত্ত  কলিক ভোফাঁটা ভোতল বদ্ন। এটি থাবলপীলঠর নীলচ 
ভোতললর স্মান বিস্ালর স্াহায্য কলর।

V	ভাজা/প্যানটি ভোেলক বদ্ন। অল্প আঁলচ মাঝাবর আঁলচ 3-4 
বমবনট রান্না করলত বদ্ন।

V	ভাজাটি খুলনু এিং থাবলবপঠটি স্ািধালন উবটিলি বদ্ন এিং 
অন্য বদ্লক স্মানভালি রান্না করুন। 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 241 kcal 
মপ্রাটিন 7.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 31 g
ে্যাট 10.5 g
োইব্ার 7 g
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লাঞ্চ

লাঞ্চ 7: ন্েনলট ন্ব্নসনব্নল িাি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 20 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ:
েসলার গুঁ়িার জন্য- 
V	 ধলন িীজ, লাল শুকলনা মবরচ, োনার োল, ভোমবথ িীজ
সাম্বানরর জন্য - 
V	বস্ধি অড়হর োল- 1 কাপ
V	ফসিলটইল শ্রী অন্ন - 1 কাপ
V	ভোলি-ু 1টি
V	ভোতঁতুল- 1টি ভোোট
V	ভোপিঁাজ - 5-7 টি
V	বমরে স্িবজ (গ্াজর, ভোঝাল, মটরশুটি এিং আল)ু - 2 

কাপ 
V	ভোতল - 2 ভোটবিল চামচ
V	কাবর পাতা - 10টি
V	স্বরষ্া - 1/4 চা চামচ
V	হলদু্ গুঁড়া - ¼ চা চামচ
V	ভাঙ্গা লাল মবরচ- 2টি
V	বহং- এক বচমটি
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	ধলন পাতা - 3 ভোটবিল চামচ
V	জল - 2 কাপ

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোপ্রস্ার কুকালর ভোতঁতুললর জল, শাকস্িবজ, লিণ এিং 

স্াম্ার মশলা গুঁড়া ভোযাগ্ করুন এিং দ্টুি বশস্ না হওিা 
পয্তন্ত রান্না করুন।

V	আলরকটি ভোপ্রস্ার কুকালর ফসিলটইল শ্রী অন্ন, ভোতার োল, 
হলদু্ গুঁলড়া, লিণ এিং জল বদ্লি দ্ইু বশস্ না হওিা পয্তন্ত 
রান্না করুন।

V	বস্জন করার জন্য স্বরষ্া, বজরা, লাল মবরচ, কাবর পাতা 
বঘ বদ্লি ভোভলজ আলাদ্া কলর রাখুন।

V	রান্না করা শ্রী অন্নলত মশলাদ্ার স্িবজ ভোতঁতুললর তরকাবর 
ভোযাগ্ করুন এিং এটি ম্যাশ হওিা পয্তন্ত একস্ালথ ভোমশান।

V	মশলা ভোযাগ্ করুন এিং একটি পবরলিশন/স্াবভ্ত ং পালত্র 
বিবস্লিলল ভাত স্ানান্তর করুন। কাটা ধলনপাতা বেটিলি 
গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 234 kcal 
মপ্রাটিন 9 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 37 g
ে্যাট 6 g
োইব্ার 6 g
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বেনার

ন্ডনার 1: পাঁচনেল ডাল আেনর্ান্দ ন্ক্ সব্ন্জ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	অহরলহর োল - 10 g
V	মসু্র োল - 10 g
V	োনার োল - 10 g
V	স্িজু মগু্ - 10 g
V	িাদ্ামী মসু্র োল - 10 g
V	ভোতজপাতা - 2 g
V	কাললা এলাচ - 2 g
V	শুকলনা লাল মবরচ - 5 g
V	আদ্া রসু্লনর ভোপটে - 5 g
V	ধলন গুঁড়া - 2 g
V	গ্রম মস্লা - 5 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	টলমলটা কাটা - 10 g
V	ধলন পাতা - 5 g
V	জল - 100 ml
V	ভোতল - 15 ml
V	শ্রী অন্ন - 20 g
V	মগু্ োল ভোভজালনা - 30 g
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	জল - 70 ml

ন্ননদ্ম শ:
োনর্ানদর জন্য 
V	মগু্ োল এিং শ্রী অন্ন আটা (ঘন িাটা) ি্যিহার কলর 

একটি ভোপটে বতবর করুন। 
V	কড়াইলত ভোতল গ্রম কলর বমবহ িড়া বতবর করুন। 
V	ভোপ্রস্ার কুকালর অন্যান্য োল একস্ালথ ভোস্ধি করুন। 
মটম্পান্রংনয়র জন্য: 
V	আলরকটি প্যান গ্রম করুন, স্মস্ খাদ্া মস্লা ভোযাগ্ 

করুন এিং ভোপিঁাজ এিং টলমলটা ভোযাগ্ করুন এিং নরম 
হওিা পয্তন্ত রান্না করুন। 

V	ভোফাড়লন আম বদ্ন। 
V	ধলনপাতা বদ্লি স্াবজলি বনন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 244 kcal 
মপ্রাটিন 10 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 30 g
ে্যাট 8.5 g
োইব্ার 5.5 g
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বেনার

ন্ডনার 2: োন্টি ন্েনলট িাক্ন্র 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 40 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	মাবটিলগ্রন শ্রী অন্ন আটা (ভোজািার, রাবগ্, শ্রী অন্ন 

বমরেণ) - 50 g
V	জল - 60 ml
V	গ্ম আটা - 30 g

ন্ননদ্ম শ:
V	মাবটিলগ্রন শ্রী অন্ন বমরেণ, গ্লমর আটা এিং জল বদ্লি 

একটি আধা টাইট আটা মাখুন। 
V	একটি ননবটেক তাওিা গ্রম কলর বমবহ িল কলর চ্যাপ্া 

কলর গ্বড়লি বনন।
V	একটি গ্রম প্যালন চ্যাপ্া আটা রাখুন।
V	দ্ইু বদ্ক ভোথলক রান্না করুন। োল ও স্িবজ বদ্লি 

পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 142 kcal
মপ্রাটিন 5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 27 g
ে্যাট 1.5 g
োইব্ার 4 g
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বেনার

ন্ডনার 3: ন্েনলট মেন্র্ মর্পলা 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	গ্লমর আটা - 30 g
V	শ্রী অন্ন আটা - 30 g
V	ভোমবথ পাতা - 30 g
V	বতল িীজ - 10 g
V	আদ্া - 5 g
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	ভোতল - 10 ml
V	লিণ - 5 g
V	জল - 80 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	মাবটিলগ্রন ভোমবথ ভোথপলা বতবর করলত, একটি গ্ভীর পালত্র 

স্মস্ উপাদ্ান একবত্রত করুন এিং পয্তাতি জল ি্যিহার 
কলর একটি আধা-নরম আটা বতবর করুন।

V	আটা 6-8 স্মান অংলশ ভাগ্ করুন এিং প্রবতটি অংশলক 
150 বমবম (6") ি্যালস্র িলৃতি ভোরাল করার জন্য পুলরা 
গ্লমর আটা ি্যিহার করুন।

V	একটি নন-বটেক তাওিা (ভাজা) গ্রম করুন এিং 
প্রবতটি িতৃিলক স্ামান্য ভোতল বদ্লি রান্না করুন, যতক্ণ না 
এটি উভি বদ্ক ভোথলক ভোস্ানাবল িাদ্ামী হলি যাি।

V	মাবটিলগ্রন ভোমবথ ভোথপলা গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 
করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 127 kcal 
মপ্রাটিন 5.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 22 g
ে্যাট 9 g
োইব্ার 4.5 g
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বেনার

ন্ডনার 4: ক্ল্যানন্চ িাক্ন়্ি

প্রস্তুন্ির সেয়   - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়   - 20 ন্েন্নট 
পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং সাইজ  - 6 ন্পস

উপক্রণ:
V	গ্লমর আটা - 30 g
V	ভোজািালরর আটা - 30 g
V	কাললা কলাই োল - 30 g
V	জল - 10 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািালরর আটা, কলাই োল এিং লিণ বদ্লি বমবহ গুঁলড়া 

কলর বনন। 
V	এটি স্াধারণত আটা কলল িা উচ্চ গ্বতর ভোব্ন্ার বদ্লি 

করা হি।
V	উপলরর আটা প্রাি 2 কাপ বনন। জল ভোযাগ্ করুন এিং 

একটি শক্ত নমনীি আটার িল বতবর করুন।
V	আটালক 4 - 5 ভালগ্ ভাগ্ করুন এিং িলগুবললত ভোরাল 

করুন। বকেু আটা বদ্লি একটি কাজ পৃষ্ ধুললা.
V	1টি আটার িল বনন এিং এটি আপনার তাললুত চ্যাপ্া 

করুন এিং এটি একটি চ্যাপ্া রুটিলত গ্বড়লি বনন।
V	একটি ভারী ভোলাহার ভাজা গ্রম করুন। স্ািধালন ভাকবর 

তুলল গ্রম ভাজার উপর রাখুন।
V	ভাকবড়র উপলরর বদ্লক বকেুটা জল মাখুন।
V	একটি ফ্্যাট পি্যাটুলা ি্যিহার করুন এিং এটি উটিান। 

ভাকবড়র বনলচর বদ্লক িাদ্ামী দ্াগ্ না আস্া পয্তন্ত রান্না 
করুন (উচ্চ আঁলচ প্রাি 1 বমবনট)

V	আিার বফ্প করুন এিং স্রাস্বর আগুলন রান্না করুন 
যতক্ণ না এটি ভোিলনু উলঠ যাি িা এটি ভালভালি রান্না 
হি।

V	স্িজু িাদ্াম চাটবনর স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 
করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 140 kcal
মপ্রাটিন 7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 25 g
ে্যাট 1 g
োইব্ার 5 g
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বেনার

ন্ডনার 5: গুজরাটি ন্খচন়্ি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	ভোজািার - 30 g
V	স্িজু মগু্ - 20 g
V	ভোপিঁাজ কাটা - 10 g
V	টলমলটা কাটা - 10 g
V	বজরা - 2 g
V	ধলন পাতা - 2 g
V	স্বরষ্া - 2 g
V	কাবর পাতা - 5 g
V	িাদ্ামী গুড় - 2 g
V	লিণ - 3 g
V	ভোতল - 10 ml
V	জল - 100 ml
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	ভোলিরু রস্ - 5 ml

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািার ও োল স্ারারাত বভবজলি ভোপ্রস্ার কুকালর রান্না 

করুন। 
V	একটি গ্রম প্যালন ভোতল এিং ভোটম্পাবরংলির জন্য স্মস্ 

উপাদ্ান ভোযাগ্ করুন।
V	োল এিং ভোজািার ভোযাগ্ করুন।
V	5-10 বমবনলটর জন্য ভাল কলর রান্না করুন। 
V	গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন 

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 172 kcal
মপ্রাটিন 8 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 31 g
ে্যাট 10 g
োইব্ার 5.5 g
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বেনার

ন্ডনার 6: ন্সন্োরা ক্ান়্ি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	কুটু্ কা আটা - 100 g
V	বজরা - 1 ভোটবিল চামচ
V	কাবর পাতা - 5-8 কাটা
V	শুকলনা লাল মবরচ - 2-4টি
V	ধলনপাতা - 2 ভোটবিল চামচ
V	ভোতল - 3 চামচ
V	দ্ই- 1/2 কাপ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী
V	বচবন (ঐবছেক)

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি পালত্র স্মস্ শুকলনা উপকরণ (বস্ংড়া আটা, লিণ, 

বচবন) বনন।
V	দ্ই ভোযাগ্ করুন এিং বমরেণটি মসৃ্ণ না হওিা পয্তন্ত ভাল 

কলর নাড়ুন।
V	জল ভোযাগ্ করুন এিং আিার whisk.
V	একটি পৃথক প্যালন, ভোতল গ্রম করুন। 
V	বজরা, কাবর পাতা এিং শুকলনা লাল মবরচ ভোযাগ্ করুন।
V	দ্ই বমরেণ ভোযাগ্ করুন।
V	আঁচ মাঝাবর কলর বদ্ন। দ্ই এড়ালত ঘন ঘন নাড়লত 

থাকুন।
V	এটি 5 - 8 বমবনলটর জন্য িা এটি ঘন হওিা পয্তন্ত বস্ধি 

হলত বদ্ন।
V	কাটা ধলনপাতা ভোযাগ্ করুন এিং গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 325 ন্ক্নলা ক্্যানলান্র 
মপ্রাটিন 15 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 40 g
Fat 13 g
োইব্ার 5.6 g
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বেনার

 ন্ডনার 7: মজায়ার মদাসা (োব্ন/েীরনদ)

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 1

উপক্রণ:
V	ভোজািালরর আটা- 1 কাপ
V	চাললর আটা - 1/4 কাপ
V	জল - 1/4 কাপ
V	লাল মবরচ গুঁলড়া - 1/2 চা চামচ
V	ধলন গুঁড়া - 1/2 চা চামচ
V	বজরা - 1/2 চা চামচ
V	আজওিাইন / ক্যারাম িীজ - 1/4 ভোটবিল চামচ
V	বমবহ কলর কাটা ক্যাপবস্কাম
V	বমবহ কলর  কাটা টলমলটা
V	কাটা স্িজু মবরচ
V	হলদু্ গুঁড়া - 1/4 চা চামচ
V	কাটা গ্াজর
V	কুবচ কুবচ কলর কাটা ধলনপাতা
V	স্াদ্ অনসু্ালর লিন
V	ভোলিরু রস্ - 1/2
V	ভোতল

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোজািার আটা, চাললর গুঁলড়া বনন এিং ভাল কলর ভোমশান। 

আপবন না চাইলল চাললরআটা িাদ্ বদ্লত পালরন। 
V	পাতলা ি্যাটার বতবর করলত একিালর একটু জল ভোযাগ্ 

করুন, লাল  মবরলচর গুঁড়া ধলন গঁুড়া, বজরা, আজওিাইন, 
ক্যাপবস্কাম, টলমলটা, কাঁচা মবরচ, হলদু্ গুঁড়া, গ্াজর, 
ধলনপাতা, ভোযাগ্ করুন। লিণ এিং স্িবকেু একস্ালথ 
ভালভালি বমবরেত করুন। 

V	স্িবজ ভোযাগ্ করা ঐবছেক অথিা আপবন আপনার পেলন্দর 
স্িবজ ভোযাগ্ করলত পালরন। 

V	ভোলিরু রস্ ভোযাগ্ করুন এিং ভালভালি ভোমশান। ভোলিরু 
রলস্র জািগ্াি িাটারবমল্ক ি্যিহার করলত পালরন। 

V	মাঝাবর আঁলচ একটি প্যান গ্রম করুন এিং ভোতল েবড়লি 
বদ্ন। একিার িাটা ভোমশান এিং প্যালন িাটা ভোযাগ্ 
করুন। 

V	ভোেলক প্রাি 2 বমবনট রান্না করুন। 
V	োকনা স্বরলি ধীরলে স্ামান্য ভোতল েবড়লি বদ্ন।
V	বনলচর বদ্কটা ভাললাভালি ভোস্ধি হলি ভোগ্লল উলটি অন্য পাশ 

ভোথলকও ভাললা কলর রান্না করুন। 
V	যখন অন্যবদ্ক ভোথলকও ভাললাভালি বস্ধি হলি যালি তখন 

একটি থালাি তুলল বনন এিং পবরলিশলনর জন্য প্রস্তুত।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 254 kcal 
মপ্রাটিন 7 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 44 g
ে্যাট 5.5 g
োইব্ার 8 g
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স্্যাকস্

স্্যাক্স 1: মেব্রা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	ভোজািালরর আটা - 100 g
V	ভোমবথ/ভোমবথ পাতা, তাজা কাটা - 30 g
V	স্িজু মবরচ, কাটা - 10 g
V	ভারতীি সু্গ্বন্ধ - 5 g
V	হলদু্ গুঁড়া - 5 g
V	দ্ই/দ্বহ - 50 ml
V	চুন মশলা/ভোলিরু রস্ - 10 ml
V	লিণ - 5 g

ন্ননদ্ম শ:
V	স্ি উপকরণ বনন, ভাললা কলর ভোমশান এিং একটা 

আঁটস্াঁট আটা বতবর করুন ভোযভালি আমরা টিবকি বতবর 
কবর। আটার বমবহ িল িাবনলি টিবকির মলতা হাত বদ্লি 
ভোচলপ বদ্ন। 

V	এটিলক এিার ফ্াই করুন অথিা 110 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ 
খুি স্ামান্য ভোতল বদ্লি 7 - 10 বমবনলটর জন্য টিবকস্ 
ভোিক করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 191 kcal 
মপ্রাটিন 6.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 36 g
োইব্ার 5 g
ে্যাট 2 g
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স্্যাক্স 2: হ্যান্ডনিা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট + রািারান্ি ন্িন্জনয়  
    রাখা
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার কা আটা - 100 g
V	লাউবক ভোগ্রট করা এিং জল ভোচলপ - 40 g
V	োনার োল - 50 g
V	আদ্া রসু্ন ভোপটে - 5 g
V	হলদু্ গুঁড়া - 5 g
V	দ্ই - 50 ml
V	স্িজু মবরচ ভোপটে - 5 g
V	লিণ - 5 g
V	ভোিবকং পাউোর - 5 g
V	গ্াজর grated - 20 g
V	স্িজু মটর - 20 g
V	চুন মশলা/ভোলিরু রস্ - 10 g
V	ধলন গুঁড়া - 5 g
V	হলদু্ গুঁড়া - 5 g
V	স্বরষ্া - 5 g
V	ভোতল - 10 ml
V	বস্পগ্ কাবর পাতা - 1টি

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি পালত্র িা প্যালন োল বনলি কলিকিার জল বদ্লি 

ধুলি বনন এিং পয্তাতি জললত 4 ভোথলক 5 ঘণ্া বভবজলি 
রাখুন।

V	পলর স্মস্ জল ঝবরলি বনন এিং একটি গ্রাইন্ালরর পালত্র 
োল ভোযাগ্ করুন।

V	দ্ই (দ্বহ) এিং িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার কা আটা ভোযাগ্ করুন। 
একটি িাটালর বপলষ্ বনন ভোযখালন আপবন একটি রাভা 
পালিন, একটি িাটিলত ি্যাটারটি স্রান। ¼ চা চামচ 
ভোিবকং ভোস্াো ভোযাগ্ করুন।

V	খুি ভাললা কলর ভোমশান। প্যানটি ভোেলক বদ্ন এিং 8 ভোথলক 
9 ঘটো িা রাতারাবত িাটা গ্াঁজন করুন।

V	পলরর বদ্ন ি্যাটালর ভোোট িদু্িদু্ এিং একটি ক্ীণ টক 
গ্ন্ধ থাকলি।

V	1টি ভোোট ভোিাতল করলা (লাউবক, বঘিা, দ্ধু, ওলপা 
ভোস্ািাশ) ধুলি ভোফলনু, ভোখাস্া োড়ুন এিং কবষ্লি বনন। 
আপবন 1 কাপ শক্তভালি প্যাক করা grated ভোিাতল 
করলা প্রলিাজন হলি.

V	একটি ভোোট প্যালন ভোতল গ্রম করুন। স্বরষ্া ভোযাগ্ করুন 
এিং তালদ্র কড়া হলত বদ্ন। তারপর কাটা কাবর পাতা 
ভোযাগ্ করুন। কলিক ভোস্লকলন্র জন্য ভাজনু। তারপর 
আদ্া+রসু্ন+স্িজু মবরলচর ভোপটে বদ্ন।

V	আদ্া ও রসু্লনর কাঁচা গ্ন্ধ না যাওিা পয্তন্ত ভাজনু।
V	1 কাপ শক্তভালি প্যাক করা ভোিাতল করলা, গ্াজর এিং 

মটর ভোযাগ্ করুন।
V	এোড়াও হলদু্ গুঁড়া, ধলন গুঁড়া এিং লিণ ভোযাগ্ করুন। 

ভাল কলর ভোমশান এিং তারপর আগুন িন্ধ করুন।
V	হ্যান্লভা ি্যাটালর ভোটম্পারে বমরেণ ভোযাগ্ করুন।
V	একটি প্যান গ্রম করুন এিং ভোতল েবড়লি কম আঁলচ 

রাখুন। প্যালন হ্যান্লভা ি্যাটালরর 1.5 ভোথলক 2 টি মই 
ভোেলল বদ্ন। 1 ভোথলক 1.5 ইবঞ্চ পুরু রাখুন।

V	একটি োকনা বদ্লি প্যানটি ভোেলক বদ্ন এিং তারপলর অল্প 
আঁলচ হান্লভা রান্না করুন। এই বদ্লকও ভোস্ানাবল দ্াগ্ না 
ভোদ্খা পয্তন্ত রান্না করুন এিং হান্লভাটি ভালভালি ভোস্ধি 
হি।

V	স্রান এিং ধলন চাটবন, বতললর চাটবন িা ভোপলঁপর চাটবনর 
স্ালথ গ্রম গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 168 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 26 g
ে্যাট 4.5 g
োইব্ার 6 g
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স্্যাক্স 3: ব্ান্মইয়াড্ম /িার্ার ন্খর

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	িাবন্তিাে্ত /ভাগ্ার বভজালনা - 30 g
V	দ্ধু - 60 ml
V	গুড় - 30 g
V	িাদ্াম - 10 g
V	এলাচ গুঁড়া - 5

ন্ননদ্ম শ:
V	িান্তইিাে্ত /ভাগ্র শ্রী অন্ন ভাল কলর ধুলি বনন। এিং পয্তাতি 

জললত অন্তত 30 বমবনট বভবজলি রাখুন।
V	30 বমবনলটর পলর, স্মস্ জল ঝবরলি বনন। মাঝাবর আলঁচ 

একটি ভারী নীলচর প্যালন দ্ধু গ্রম করুন। এলত ভাত বদ্ন।
V	জাফরান ভোযাগ্ করুন এিং িাবন্তিাে্ত /ভাগ্ার স্ঠিকভালি রান্না 

না হওিা পয্তন্ত রান্না করুন। এটি প্রাি 10 - 12 বমবনট স্মি 
ভোনলি।

V	তাই মাঝখালন নাডু়ন এিং পলর স্হলজ পবরষ্ার করার জন্য 
প্যালনর পালশ স্ক্যাপ করলত থাকুন।

V	বচবন ভোযাগ্ করুন এিং বমবরেত করুন।
V	কাটা িাদ্াম এিং বকশবমশ ভোযাগ্ করুন।
V	এলাচ গঁুলড়া বদ্লি ভাললা কলর ভোমশান।
V	আরও 2 - 3 বমবনট িা ক্ীর বকেুটা ঘন হওিা পয্তন্ত রান্না 

করুন।
V	তারপর চুলা িন্ধ করুন।
V	বকভালি পরীক্া করলিন ভোয ক্ীর প্রস্তুত? আপবন যখন বনলিন 
V	একটি চামলচ ক্ীর এিং আপবন এটি আিার ভোেলল বদ্ন, ঘন 

দ্ধু এিং রান্না করা শ্রী অন্ন একস্ালথ ভোফলল বদ্লত হলি। যবদ্ 
দ্ধু এিং শ্রী অন্ন আলাদ্া ভোদ্খাি তলি এটি আলঁচ আরও ঘন 
করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 307 kcal
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 50 g
ে্যাট 9 g
োইব্ার 4 g
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স্্যাক্স 4: ডন্ডাস

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	িাবন্তিাে্ত /ভাগ্ার - 30 g
V	চাল - 30 g
V	শস্া - 40 g
V	গুড় - 30 g
V	কাজ ু- 10 g
V	লিণ - 3 g
V	বকশবমশ - 5 g
V	জল - 100 ml
V	ভোগ্রট করা নারলকল - 10 g

ন্ননদ্ম শ:
V	িীজ স্হ শস্া কবষ্লি বনন।
V	শস্া ভোথলক বনগ্্তত জল ভোফলল ভোদ্লিন না।
V	িান্তইিাে্ত /ভাগ্র এিং চাললর রাভা আলাদ্া কলর শুবকলি 

বনন এিং আলাদ্া কলর রাখুন। 1 এিং 1/2 কাপ জল 
বস্ধি করুন, শস্া, গুড়, নারলকল এিং লিণ বদ্ন।

V	এোড়াও, এটি ঝাঁঝবর করার স্মি স্ংগৃ্হীত শস্ার জল 
ভোযাগ্ করুন।

V	জল ফুটলত শুরু করলল চাললর রাভা এিং িান্তইিাে্ত /
ভাগ্র ভোযাগ্ করুন যালত এটি গ্লদ্ বতবর না কলর তা 
পরীক্া করলত নাড়লত থাকুন।

V	বটেবমংলির জন্য ভোিবকং ভোরি িা গ্ভীর ভোলেট গ্রীস্ করুন।
V	বগ্রজ করার পবরিলত্ত  হলদু্ পাতা িা কলা পাতা ি্যিহার 

করলত পালরন।
V	িান্তইিাে্ত /ভাগ্ার স্ি জল শুলষ্ বনলি একত্র হলি এলল 

এলাচ গুঁড়া, িাদ্াম বদ্লি ভাললা কলর ভোমশান।
V	এটি গ্রীস্যুক্ত ভোলেলট স্ানান্তর করুন এিং আিার কলা িা 

হলদু্ পাতা বদ্লি ভোেলক বদ্ন।
V	30 বমবনলটর জন্য িা েুবর ভোোকালনা পবরষ্ার না হওিা 

পয্তন্ত ধীর আঁলচ এটি ভাঁপ করুন। বস্ধি হলি ভোগ্লল ঠান্া 
হলত বদ্ন। ভোধানগুললালক একটি িড় ভোলেলট স্ানান্তর করুন 
এিং বকউি কলর ভোকলট বনন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 183 kcal
মপ্রাটিন 3.25 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 43 g
ে্যাট 1 g
োইব্ার 4.5 g
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স্্যাক্স 5: প্যান ফ্াইড ক্লা ব়্িা পাি 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	পুলরা গ্লমর পাভ - 2 নং
V	কাঁচা কলা - 250 g
V	কাঁচা মবরচ - 5 g
V	ভোতল - 15 ml
V	কাবর পাতা - 5 g
V	আদ্া কাটা - 5 g
V	স্বরষ্া - 2 g
V	ভোিস্ন - 20 g
V	ভোজািার আটা - 10 g
V	লাল মবরচ ও হলদু্ গুঁড়া - 5 g
V	স্াদ্ অনযুািী লিণ

েনন চাটন্ন
V	ধলন পাতা - 50 g
V	কাঁচা মবরচ - 2 g
V	লিণ - 2 g

ন্ননদ্ম শ:
V	কাঁচা কলা বস্ধি কলর ম্যাশ কলর ঠান্া করার জন্য 

আলাদ্া কলর রাখুন। 
V	একটি কড়াই বনন, ভোতল গ্রম করুন এিং স্বরষ্া, কাবর 

পাতা ভোযাগ্ করুন, এটি কষ্লত বদ্ন এিং স্িজু এিং 
কাটা আদ্া ভোযাগ্ করুন, কাঁচা কলা বদ্ন এিং হলদু্ এিং 
লাল মবরলচর গুঁড়া বদ্ন। 

V	ভোজািালরর আটা ও জল বনন। 
V	আধা তরল স্ামঞ্জস্্য না হওিা পয্তন্ত ভোমশান। 
V	ভোোট িড়া িাবনলি শ্যাললা ফ্াই করুন। 
V	এটি িালনর মলধ্য টোফ করুন এিং ধলন চাটবনর স্ালথ 

গ্রম পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 290 kcal 
মপ্রাটিন 5.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 48 g
ে্যাট 9.5 g
োইব্ার 5.5 g
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স্্যাক্স 6: ন্সংহরা েুন্র্য়া 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 30 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	বস্ংগ্ারা আটা/জল ভোচটেনাট আটা - 1 কাপ
V	ভোিাতল করলা/লাউবক (কুবচ করা)- 1 মলুঠা
V	তাজা ভোমবথ/ভোমবথ পাতা - 1 মলুঠা
V	অঙু্কবরত মগু্ - 3 ভোটবিল চামচ
V	ভোপিঁাজ (ভোোট) - 1 নং।
V	কাবর পাতা - 5 - 6 নং।
V	ধলন পাতা - 3 ভোটবিল চামচ
V	দ্ই - 1 ভোটবিল চামচ
V	আদ্া - 1/2 ইবঞ্চ 
V	রসু্লনর লিঙ্গ - 6 নং।
V	কাঁচা মবরচ - 2 নং।
V	আজওিাইন িীজ - 1/2 চা চামচ
V	হালবদ্/হলদু্ গুঁলড়া - 1/4 চা চামচ
V	কাশ্ীবর লাল লঙ্কা গুঁলড়া - ½ চা চামচ 
V	বজরা/বজরা - 1/2 চা চামচ
V	বতল িীজ / বতল - 1 ভোটবিল চামচ
V	বহং পাউোর/ বহং - 1/4 চা চামচ
V	বতললর ভোতল িা জলপাই ভোতল - 2 ভোটবিল চামচ
V	লিন-স্াদ্ অনযুািী

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোতল োড়া িাবক স্ি উপকরণ একত্র কলর বমবহ িল বতবর 

করুন।
V	এখন এগুবল আপনার তাললুত চ্যাপ্া করুন।
V	একটি কাঁটা বনলি একিার িা দ্িুার ভোখাঁচা, 
V	একটি ভাল ভোতলযুক্ত নন-বটেক প্যালন উভি পালশ রান্না 

করুন।
V	বিকল্পভালি আপবন 180 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ 25 বমবনলটর 

জন্য ভোিক করলত পালরন 10 বমবনট পলর তালদ্র পাশ 
ঘুবরলি।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 224 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 27 g
ে্যাট 1.25 g
োইব্ার 1 g
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স্্যাক্স 7: মক্ানডা ন্েনলট মোক্লা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট + 10 েটিা ন্িন্জনয়  
    রাখা এব্ং fermenting
রান্নার সেয়  - 10 ন্েন্নট   
সান্ি্ম ং সাইজ  - 3

উপক্রণ:
V	শ্রী অন্ন - 1 কাপ
V	কাললা ভোোলা োল বিভক্ত - ½ কাপ
V	লিণ - স্াদ্ অনযুািী
V	দ্ই - 2 ভোটবিল চামচ
V	বচবন - 1 ভোটবিল চামচ
V	হলদু্ গুঁড়া - ½ চা চামচ
V	কাটা ধলন - ½ চা চামচ
V	কাঁচা মবরচ কাটা- 1-2টি
মটম্পান্রংনয়র জন্য
V	ভোতল - 1 চা চামচ
V	বতল িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	স্বরষ্া িীজ - 1 ভোটবিল চামচ
V	বহং- 1 বচমটি
V	কাবর পাতা - 1-2টি

ন্ননদ্ম শ:
V	ভোকালো শ্রী অন্ন এিং কাললা ভোোলার োল প্রাি 6 ঘটো 

িা স্ারারাত বভবজলি রাখুন। এটি একটি মসৃ্ণ ি্যাটালর 
ভোব্ন্ করুন

V	একটি পালত্র িাটা োলনু এিং দ্ই এিং লিণ ভোযাগ্ করুন, 
ভালভালি ভোমশান এিং স্ারারাত িা 4 ঘটো গ্াঁজন 
করুন।

V	একটি আলাদ্া পালত্র িাটা, বচবন, হলদু্ গুঁড়া, ধলন, কাঁচা 
মবরচ ভোযাগ্ করুন এিং দ্রুত বমরেণ বদ্ন।

V	একটি ভোধাকলা প্যান বনন, এটি ভালভালি গ্রীস্ করুন এিং 
িাটা ভোেলল বদ্ন।

V	5-7 বমবনলটর জন্য িাটা বটেম করুন।
V	এবদ্লক একটি প্যালন বহং, স্বরষ্া, বতল, কাবর পাতা বদ্লি 

ভোতল বদ্লি ভোটম্পাবরং বতবর করুন এিং ভোস্গুবললক েবড়লি 
বদ্ন

V	ভোধাকলালক চারলকানা কলর ভোকলট তার উপর ভোটম্পাবরং 
েবড়লি বদ্ন।

V	পুবদ্না িা ধলন চাটবনর স্ালথ পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 194 kcal 
মপ্রাটিন 8 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 36 g
ে্যাট 2 g
োইব্ার 3 g
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স্্যাক্স 8: নাচন্ন সািিা

প্রস্তুন্ির সেয়  - 8 েটিা
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	নাচবন (8 ঘটো বভবজলি রাখা) - 1/2 কাপ
V	নারলকল (তাজা ভোগ্রট করা) - 1/2 কাপ
V	লিণ - 1/4 চা চামচ
V	গুড় (ভোগ্রট করা) - ¼ কাপ
V	কাজ ু(সূ্ক্ষ্ম কলর কাটা)- 6টি
V	এলাচ গুঁড়া - 1/4 চা চামচ
V	বঘ - 2 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	রাবগ্ স্ারারাত বভবজলি রাখুন।
V	একটি বমসিার জালর বভবজলি রাখা জললর স্ালথ অলধ্তক 

রাবগ্ ভোযাগ্ করুন। বমবহ ভোপলটে বপলষ্ বনন। োঁকবনর 
স্াহালয্য রাবগ্লক ভোেঁলক বনন এিং রাবগ্ দ্ধু ভোির কলর 
বনন।

V	বমসিার জালর আিার ভোচলপ রাখা রাবগ্ ভোযাগ্ করুন। বকেু 
জল ভোযাগ্ করুন। রাবগ্টি 2ি িার বপলষ্ বনন। আরও 
রাবগ্ দ্ধু ভোির করলত রাবগ্ ভোেঁলক বনন এিং ভোচলপ বনন। 
এই প্রবরিিাটি আরও একিার পুনরািবৃতি করুন।

V	বমসিার জালর নারলকল ভোযাগ্ করুন। বকেু জল ভোযাগ্ 
করুন। বমবহ ভোপলটে বপলষ্ বনন। নারলকল দ্ধু ভোির করলত 
নারলকল ভোেঁলক বনন। জল ভোযাগ্ করুন, নারলকল বপলষ্ 
এিং নারলকললর দ্ধু আরও 2 িার িার করুন।

V	একটি পালত্র রাবগ্ দ্ধু এিং নারলকললর দ্ধু ভোেলল বদ্ন। 
লিণ এিং গুড় ভোযাগ্ করুন। এই বমরেণটি 30 বমবনলটর 
জন্য ভোরলখ বদ্ন যালত গুড় নরম হলি যাি এিং র্দিীভূত 
হি।

V	30 বমবনট পলর, অিবশটি গুড় র্দিীভূত করুন। বমরেণটি 
ভোেঁলক বনন।

V	উপলরাক্ত স্াতভা বমরেণটি কম আঁলচ রান্না করুন। পালত্রর 
নীলচ িা পালশ আটলক থাকা িা বপণ্ বতবর না করার 
জন্য এর মলধ্য নাড়লত থাকুন।

V	5 বমবনট পর কাজ ুও এলাচ গুঁলড়া বদ্ন। ভাললা কলর 
নাড়ুন।

V	কম আঁলচ রান্না করলত থাকুন এিং স্ালতািা ঘন হওিা 
পয্তন্ত একটানা নাড়লত থাকুন। এই পদ্লক্পটি প্রাি 10 
- 15 বমবনট স্মি ভোনলি৷

V	একটি বটেললর পাত্র বনন এিং পালত্রর বভতলর বঘ বদ্লি 
গ্রীস্ করুন। এর মলধ্য স্াতভা ভোেলল বদ্ন। ঠাণ্া হলত 3 
ঘটোর জন্য স্াতভা ভোখালা ভোরলখ বদ্ন।

V	পালত্রর োকনাটি রাখুন এিং 4 ঘটোর জন্য বফ্লজ রাখুন।
V	বফ্জ ভোথলক স্াতভা স্রান। বমরেণটি বতবর করুন। একটি 

েুবর ি্যিহার কলর স্াতভা টুকলরা টুকলরা কলর কাটুন। 
নাচবন স্াতভা পবরলিশলনর জন্য প্রস্তুত।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 150 kcal 
মপ্রাটিন 1.75 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 16 g
ে্যাট 8.5 g
োইব্ার 2 g
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স্্যাক্স 9: ব্ান্মইয়াড্ম  ন্েনলট ে্যানঙ্া ন্েল্ক মশক্ 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 20 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 2

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন দ্ধু - 100 ml
V	স্াধারণ দ্ধু - 100 ml
V	আম ফল - 50 g
V	বচবন - 25g
V	প্রলিাজন মলতা জল

ন্ননদ্ম শ:
V	অবতবরক্ত পবরমালণ জলল রাতারাবত বভবজলি রাখুন।
V	দ্ানাগুবললক ভালভালি ধুলি বনন এিং 1:1 অনপুালত জল 

ভোযাগ্ কলর শ্রী অন্ন বপষু্ন ( িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন: জল)
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন ভোথলক দ্ধু ভোির করুন এিং এটি 

বফটিার করুন।
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্নর দ্ধু বনিবমত দ্লুধ ভোব্ন্ করুন এিং 

5 - 10 বমবনলটর জন্য ফুটান।
V	ফুটালনার পর ঘলরর তাপমাত্রাি ঠান্া কলর আলাদ্া কলর 

রাখুন। আলমর ভোখাস্া োবড়লি টুকলরা কলর ভোকলট বনন।
V	এিার একটি ভোব্ন্ালর আলমর টুকলরা ও বচবন বমবশলি পাল্প 

বতবর করুন।
V	ভোব্ন্ালর ভোব্ন্ করা দ্ধু এিং আলমর পাল্প ভোযাগ্ কলর 

বমবশলি বনন।
V	ভোব্ন্ার ভোথলক ভোির কলর বফটিার কলর বনন
V	িাদ্াম এিং জাফরান বদ্লি স্াজান।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 173 kcal 
মপ্রাটিন 3.5 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 33.5 g
ে্যাট 3 g
োইব্ার 3 g
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স্্যাক্স 10: ব্ান্মইয়াড্ম  মোদক্

প্রস্তুন্ির সেয়  - 15 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 60 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন - 2 কাপ
V	গুড় - 1/4 কাপ (গুঁড়া)
V	বচনািাদ্াম - 1/4 কাপ (ফ্যাট ভুনা)
V	বতল িীজ - ¼ কাপ (ফ্যাট ভুনা)
V	নারলকল - 1/4 কাপ (ভোগ্রট করা)
V	এলাচ - 1 চা চামচ (গুঁড়া)
V	প্রলিাজন মলতা জল
V	প্রলিাজন মলতা লিণ

ন্ননদ্ম শ:
V	2 কাপ িান্তইিাে্ত  শ্রী অন্ন বনন এিং এক ঘটো জলল 

বভবজলি রাখুন।
V	ভোভজালনা শ্রী অন্ন শুবকলি বমবহ গুঁলড়া আটাি বপলষ্ বনন।
V	একটি প্যালন জল ফুটিলি বনন এিং প্রলিাজনমলতা িান্তইিাে্ত  

িাজলরর আটা এিং লিণ ভোযাগ্ করুন।
V	বমরেণটি নাড়ুন যতক্ণ না আটা - ভোযমন স্ামঞ্জস্্য অজ্ত ন 

করা হি।
স্টান্েং প্রস্তুন্ি - 
V	একটি পালত্র ভোগ্রট করা নারলকল, ফ্যাট বচনািাদ্াম, বতল, 

গুলড়া গুড় এিং এলাচ গুঁলড়া বদ্লি ভাললা কলর বমবশলি 
বনন।

V	অল্প পবরমালণ আটা বনলি ভোমাদ্লকর আকার বদ্ন।
V	ভোমাদ্ক োঁচ ি্যিহার কলর িা আটা চ্যাপ্া কলর এিং 

প্রান্তগুবল বস্ল কলর আকার ভোদ্ওিা ভোযলত পালর।
V	ভোমাদ্লকর বভতলর টোবফং ভলর বস্ল কলর বনন।
V	কুকালর ভোমাদ্ক 10-15 বমবনট ভাপুন।
V	অবিললম্ স্রান এিং পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করুন

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 263 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 41 g
ে্যাট 9 g
োইব্ার 6 g
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 স্্যাক্স 11: কুটন্ক্ হালুয়া - ম�াট ব্াজনরর হালুয়া

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	কুটবক (ভোোট শ্রী অন্ন)- 1 কাপ
V	গুড় কুবচ করা-3/4কাপ
V	বঘ - 3 ভোটবিল চামচ
V	এলাচ গুঁড়া (ইলাইবচ)- 1 বচমটি
V	দ্ধু- 1 কাপ
V	জল - 2 1/2 কাপ

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি ভোপ্রস্ার কুকালর, বমবহ শ্রী অন্নগুবললক মাঝাবর আলঁচ প্রাি 

5 বমবনলটর জন্য ভাজনু, যখন এটি একটি হালকা ভোটালটেে 
রঙ পাি। একটি আলাদ্া প্যালন জল গ্রম করুন। জল 
একিার ফুলট উঠলল স্লঙ্গ স্লঙ্গ এই ভোপ্রস্ার কুকালর ভোেলল বদ্ন। 

V	কুকার িন্ধ করুন এিং প্রাি 5 টি হুইলস্ললর জন্য ভোপ্রস্ার 
কুক করুন। বশখা িন্ধ করুন এিং স্াভাবিকভালি চাপ ভোেলড় 
বদ্ন। 

V	এরপর অন্য একটি স্স্প্যালন 1/4 কাপ জল স্হ ভোগ্রট করা 
গুড় ভোযাগ্ করুন। এটি গ্রম করুন

V	মাঝাবর কম এিং স্মূ্পণ্ত র্দিীভূত হওিা পয্তন্ত গুড় গ্বললি 
বনন।

V	গ্বলত গুলড়র স্ালথ এলাচ গঁুলড়া বদ্ন। এিার ভোস্ধি করা গুলড়র 
শরিত ভোযাগ্ করুন

V	স্ামান্য শ্রী অন্ন এিং ভালভালি ভোমশান।
V	দ্ধু ভোযাগ্ করুন এিং 2 বমবনলটর জন্য ফুটলত বদ্ন। এক 

বচমটি লিণ ভোযাগ্ করুন এিং বমবরেত করুন।
V	মদৃ্ ুআলঁচ বঘ বদ্লি একটা তড়কা প্যান গ্রম কলর তালত 

িাদ্ামগুললা ভোভলজ বনন, িাদ্াম হলি ভোগ্লল
V	হালকা িাদ্ামী রলঙ, আচঁ িন্ধ করুন, ভাজা িাদ্াম বদ্লি ভোোট 

বমলললটর হালিুা স্াজান।)

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 265 kcal 
মপ্রাটিন 2.4 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 34 g
ে্যাট 13 g
োইব্ার 2.5 g
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স্্যাক্স 12: মজায়ার শরব্ি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 30 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 5

উপক্রণ:
V	ভোজািার আটা - 1 কাপ
V	িাবল্ত - 1/2 কাপ
V	বচবন
V	ভোগ্ালমবরচ
V	ভোলিু
V	জল - প্রলিাজন বহস্ালি

ন্ননদ্ম শ:
V	ঠাণ্া জলল ভোজািালরর আটা এিং িাবল্ত ভোযাগ্ করুন এিং 

20 বমবনলটর জন্য বস্ধি করুন।
V	তাপ ভোথলক প্যানটি স্রান এিং ভোগ্ালমবরচ, ভোলিরু ভোজটে 

এিং সু্ইটনার ভোযাগ্ করুন।
V	নাড়ুন, ভোেলক বদ্ন এিং ঘলরর তাপমাত্রাি ঠান্া করুন 

এিং ভালভালি ঠান্া করুন।
V	পবরলিশন/স্াবভ্ত ং করার আলগ্, ভোলিলুত বমবরেত করুন িা 

িরলফর উপর ভোেলল স্াইরিাস্ টুইটে বদ্লি স্াজান।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 160 kcal 
মপ্রাটিন 3 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 36 g
ে্যাট 0.4 g
োইব্ার 2 g
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স্্যাক্স13: শ্রী অন্নর ন্েন্টি লন্স্য 

প্রস্তুন্ির সেয়  - 5 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 15 ন্েন্নট 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	শ্রী অন্ন আটা - 25 g
V	দ্ধু- 1 কাপ
V	বচবন - 1 ভোটবিল চামচ
V	দ্ই - 2 ভোটবিল চামচ

ন্ননদ্ম শ:
V	জলল িাজার আটা রান্না করুন এিং বমরেণটি 10 বমবনলটর 

জন্য ফুটলত বদ্ন। 
V	তারপর বমরেণটি ঘলরর তাপমাত্রাি ঠান্া করুন। 
V	রান্না করা শ্রী অন্ন বমরেলণ অন্যান্য উপাদ্ান, ভোযমন, দ্ই, 

দ্ধু এিং বচবন ভোযাগ্ করুন। 
V	ভালভালি বমবরেত করুন এিং টিকাযুক্ত বমরেণটি রাতারাবত 

গ্াঁজলত বদ্ন। 
V	ভোপ্রািালিাটিক শ্রী অন্ন পানীি ভোরবফ্জালরটলর স্ংরক্ণ 

করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 206 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 34 g
ে্যাট 5.5 g
োইব্ার 1 g
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স্্যাক্স 14: েক্সনটল রুটি

প্রস্তুন্ির সেয়  - 10 ন্েন্নট
রান্নার সেয়  - 2 েটিা 
সান্ি্ম ং সাইজ  - 4

উপক্রণ:
V	ফসিলটল শ্রী অন্ন আটা - 1 কাপ
V	আটা- 1 কাপ
V	দ্ধু - 15 ml
V	লিণ - 1 g
V	খাবমর - 2 g
V	বচবন - 5 g
V	জল - 30 ml
V	গ্রীজ করার জন্য ভোতল

ন্ননদ্ম শ:
V	একটি িড় পালত্র, গ্রম জলল খাবমর র্দিীভূত করুন। 

বচবন, লিণ এিং ভোতল ভোযাগ্ করুন। 2 বমবনলটর জন্য 
একপালশ রাখুন।

V	ফসিলটল শ্রী অন্নর আটা, আটা, দ্ধু ভোযাগ্ করুন এিং 
একটি মসৃ্ণ আটার মলধ্য বমবরেত করুন।

V	প্রাি 8 ভোথলক 10 বমবনলটর জন্য মাখুন এিং একটি গ্রীস্ 
করা িাটিলত রাখুন।

V	ভোেলক রাখুন এিং উষ্ণ জািগ্াি বদ্গুণ না হওিা পয্তন্ত 
উঠলত বদ্ন, প্রাি 1 1⁄2 ঘটো এিং ওলভলনর তাপমাত্রা 
210 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ ভোস্ট করুন।

V	1 1⁄2 ঘটো পলর আটাটি একটি আটাযুক্ত পৃলষ্র উপর 
ঘুবষ্ বদ্ন।

V	এগুবললক একটি রুটির আকার বদ্ন এিং একটি গ্রীস্ করা 
রুটি প্যালন রাখুন এিং 210 বেবগ্র ভোস্লবস্িালস্ 15 ভোথলক 
20 বমবনলটর জন্য ভোিক করুন।

V	প্যান ভোথলক নাবমলি ঠান্া কলর রুটি কলর ভোকলট বনন। 
এটি একটি উবভিজ্ স্্যান্উইচ িা ভোটাটে বতবরর জন্য 
ি্যিহার করুন।

পনু্টির োন (প্রন্ি পন্রনব্শন/সান্ি্ম ং) 

শন্তি 190 kcal 
মপ্রাটিন 6 g
ক্ানব্্মাহাইনরেট 35 g
ে্যাট 3 g
োইব্ার 3 g
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স্ীকৃ্ন্ি
ভোলখকরা তালদ্র স্হািতার জন্য বমলস্স্ বিলজতা বস্ংগ্াবর এিং কনস্াললটটে 
ভোগ্ইন বমঃ অদ্দ্ত ভোদ্শপালণ্র স্মথ্তলনর কথা স্ীকার কলরলেন।

অিদ্ানকারীলদ্র তাবলকা

সশু্রী েনীষা মিঙ্কনটশ
বশশু উন্নিন কম্তকত্ত া, মবহলা ও বশশু উন্নিন মন্তণালি, 

তাবমলনাড়ু

ডাঃ মজান্শিা লাম্বা
পুবটি পরামশ্তদ্াতা, GAIN

মশে রন্নক্া মশঠ
রন্ধন বিলশষ্জ্, বহন্দসু্ান ইউবনবলভার বলবমলটে

ডাঃ শান্লনী আর্্ম
স্হলযাগ্ী অধ্যাপক, ইনবটেটিউট অফ ভোকবমক্যাল ভোটকলনালবজ, 

মমু্াই

ন্েঃ মসৌরি চ্যাটান্জ্ম
ন্যাশনাল ম্যালনজার, বহন্দসু্ান ইউবনবলভার বলবমলটে



িারি সরক্ার


