




�ୀଯ�ୁ େମାହନ ଚରଣ ମାଝୀ
ମଖୁ�ମ�ୀ 

େମାହନ ଚରଣ ମାଝୀ

ଓଡ଼ଶିାର ପରିଚୟ େହଉଛି ଏହାର ଉବ�ର ଭୂମି, ଖାଦ� ଏବଂ ଅନନ� ପର�ରା । ପିଢ ିପେର ପିଢ ିଧରି ଓଡ଼ଶିାବାସୀ 
�ାକୃତକି ଏବଂ �ା��କର ଖାଦ�ରୁ ଶ�ି ଏବଂ ଉ�ମ �ା�� ପାଇ ଆସିଛ�ି । ଓଡ଼ଆିମାେନ �ାନୀୟ ଉପଲ� 
ପନପିରିବା, ଫଳମଳୂ, ଡାଲି, େପାଇ ଶାଗ, ସଜନା ଶାଗ, ମାଟିଆଳ,ୁ କ�ମଳୂ, ମଗୁ, ଅମତୃଭ�ା ଇତ�ାଦ ିବ�ବହାର 
କରି ପ�ିୁକର ଏବଂ ଅ� େତଲ ଓ ଲୁଣେର ��ୁତ ସରଳ ଖାଦ� �ହଣ କରିଆସଛୁ�ି ।

ଆମ �ଧାନମ�ୀ ମ� �ାନୀୟ ଖାଦ� ଖାଇବାକୁ ଉ�ାହତି କରୁଛ�ି । ଆମ ପରି�ମୀ ଚାଷୀଭାଇ ମାେନ ନଜି 
େ�ତେର ଯାହା ଉ�ାଦନ କର�ି, ତାହା ଉ�ମ �ା��, ସାଂ�ତୃକି-ଐତହି� ଏବଂ ଆ�ନଭି�ରଶୀଳତାକୁ େ�ା�ାହତି 
କରିଥାଏ । େସଗଡୁକିୁ ବ�ବହାର କରିବାକୁ ଯଶ�ୀ �ଧାନମ�ୀ ସବ�ଦା ପରାମଶ� େଦଇଥା�ି । ଓଡ଼ଶିାେର ବାହାରୁ 
ଆମଦାନୀ କରାଯାଉଥ �ବା ଚକଚକଆି ଖାଦ� ବଦଳେର ନଜି ଅ�ଳେର ଉ�ାଦନ େହଉଥ ିବା ଖାଦ�ରୁ ��ୁତ 
ପାର�ରିକ ବ��ନକୁ ଯେଥ� ସ�ାନ ଦଆିଯିବା ଉଚିତ୍ ।

�ାନୀୟଭାେବ ଉପଲ� ଖାଦ� େଯପରିକ ିପଖାଳ ଠାରୁ ଆର� କରି ଡାଲମା, ଖ �ରି, ପିଠା, ଜାଉ, ସବୁଜ ପନପିରିବା, 
ସେତଜ ଫଳ ଓ ମାଛ ପଯ��� ଆମ େଲାକମାନ�ୁ ସେୁପାଷିତ କରିଆସିଛି । ଅ� େତଲ ଓ ଲୁଣ ବ�ବହାର େହାଇ 
ଯ�ର ସହ ସରଳ ଭାେବ ��ୁତ େହାଇଥ �ବା ଏହ ିଖାଦ� ଆମ ପରିବାରେର �ାଦ ଓ ସ�ୁତା ଭରି େଦଇଥାଏ । 
ଓଡ଼ଶିାେର ଆଦିବାସୀ ଅ�ଳେର େଲାକମାେନ ଜ�ଲରୁ ସଂଗହୃତି ସବୁଜ ପନପିରିବା, ଫଳମଳୂ, ତ�ୁ ଜାତୀୟ ଖାଦ�, 
େଦଶୀ ମାଛ ଇତ�ାଦି ଖାଇଥାଆ�ି ଯାହାକ ି�ା��କର ଓ ସ�ୁଳତି ଆହାର ଅେଟ । ଏହା�ାରା େସମାନ�ର �କୃତ ି
ସହ ଏକ ଦୃଢ ଓ ନରିବ��ି ସ�କ� �ାପିତ େହାଇଥାଏ ।

�କାଶ ପାଇବାକୁ ଯାଉଥ �ବା ଏହ ିବ��ନ ପ�ୁକଟି ଆମର ପବୂ� ଐତହି�କୁ ସ�ାନ େଦଉଛି । ଏହ ିପ�ୁକଟି ଓଡ଼ଶିାର 
�ାନୀୟ ଖାଦ�କୁ ସରଳ ର�ନ �ଣାଳୀ ମା�ମେର ଶଖିାଇବା ସହତି ଶଶି,ୁ ମହଳିା ଏବଂ ପରିବାର ପାଇ ଁ�ାଦ�ି, 
ସଲୁଭ ଏବଂ ଅତ�� ପ�ିୁକର ଖାଦ� େଯାଗାଣେର ସହାୟକ େହବ । ପର�ରା ଏବଂ ଉ�ମ ପ�ିୁସାରକୁ ଏକ� କରି, 
ଆମ ଖାଦ� ସରୁ�ାକୁ ସଦୃୁଢ କରିବ, ମହଳିାମାନ�ୁ ସଶ� କରିବ, ଆମ ପିଲାମାନ�ୁ ସରୁ�ା େଦବା ସହତି ଏକ �ିର 
ଭବଷି�ତ ନମି�ାଣକୁ ସନୁ�ିିତ କରିବ ।

ବା��ା 



�ୀମତୀ �ଭାତୀ ପରିଡ଼ା
ଉପ-ମଖୁ�ମ�ୀ, ଓଡ଼ଶିା

�ଭାତୀ ପରିଡ଼ା

ଓଡଆି ମାନ�ର ଖାଦ�-ରୁଚି ସମ��ୁ ଜଣା । ଜୀବନ େଶ�ଳୀର ଏକ ଅବେି�ଦ� ଅ� ଭାେବ ଖାଦ� ଆମ ପାଇ ଁ
�ଥମ ଔଷଧ ଭାେବ କାମ କରିଥାଏ । ପବୂ�କାଳେର ଆମର ମା', େଜେଜମା'ମାେନ ଆମକୁ ମା�ିଆ ଖ �ରୀ, ସେତଜ 
ପନପିରିବା, ଋତୁକାଳୀନ ଫଳ, ମଳୂ, ଡାଲି, େଛାଟ ମାଛ ଇତ�ାଦି ଘେରାଇ ଖାଦ� ଖଆୁଇ ସେୁପାଷିତ କରି 
ରଖଥୁ �େଲ । �� େତଲ ଓ ଲୁଣ ବ�ବହାର କରି ଉ�ମ �ା��ପାଇ ଁସ�ୁଳତି ଘେରାଇ ଖାଦ� ��ୁତରି �ାନ-େକୗଶଳ 
େସମାନ�ୁ ଜଣା ଥ �ଲା ।

ନଜି ଅ�ଳେର ଲ� ଖାଦ� ସାମ�ୀକୁ ଅ� େତଲ ଲୁଣ ସହ ରା� ି�ାଦ�ି ଏବଂ �ା��କର କରି େଭାଜନ କରିବାକୁ 
ଓଡ଼ଆିମାେନ ଭଲପାଆ�ି । ଅତ ିଯ�ର ସହତି ର�ାଯାଇଥ �ବା ଏହସିବୁ ଖାଦ� ଆମ ଶରୀରକୁ ଶ�ି େଯାଗାଇବା 
ସହତି ମନକୁ ସ�ୁ ରେଖ ଓ ଆମକୁ ଆମ ମାତୃଭୂମି ଓ ସଂ�ତୃ ିସହତି ବା�ରିେଖ ।

ଆ�ଳକି ପନପିରିବା, ଡାଲି, ଫଳ, ମାଛ ଓ ବଭିି� ଜ�ଲ ଜାତୀୟ ଖାଦ� ଯଥା ବାଉଶଁ କରଡ଼,ି ମହୁଲଫୁଲ, 
ପନପିରିବା, େଚରମଳୂ, ତ�ୁଜାତୀୟ ଖାଦ� ଆଦ ିଆମର େଦ�ନ�ନି ଖାଦ�କୁ ବା�ବେର ପ�ିୁକର କରିଥାଏ । ଭାତ 
ଥାଳ ିସହ ଗିନାଏ ଖ �ରି, କମ ୍େତଲ ମସଲାେର ��ୁତ େହାଇଥ �ବା ଉଭୟ ଆମିଷ ଓ ନରିାମିଷ ତରକାରୀ ଆମକୁ 
ଆବଶ�କୀୟ ପ�ିୁ େଯାଗାଇଥାଏ ।

ଏହ ିବ��ନ ପ�ୁକ ଆମର ପବୂ� ଐତହି�କୁ ପନୁଜ�ୀବତି କରିବାର ଏକ ମା�ମ ମା� । ଆମର ଆ�ଳକି ଖାଦ�ର �ାଦ, 
ପର�ରା ଓ େପୗ�ିକ ତ�କୁ ପନୁଃ ଆବ�ିାର କରିବା ପାଇ ଁଏହା ଓଡ଼ଶିାର �େତ�କ ଗହୃଣିୀ, ଅ�ନୱାଡ଼ ିକମ�ୀ, �ୟଂ 
ସହାୟକ େଗା��ୀର ସଦସ� ଏବଂ ଖାଦ� ବ�ବସାୟୀ� ପାଇ ଁସହାୟକ େହବ େବାଲି ଆଶା କରୁଛି । ଆସ�ୁ ପିଢ଼ ି
ପେର ପିଢ଼ ିଚଳ ିଆସଥୁ �ବା, ସରଳ ଭାବେର ର�ା, ��ାର ସହତି ପରଶାଯାଉଥ �ବା ଏବଂ ଆ�ହର ସହତି ମିଳମିିଶ ି
େଭାଜନ କରୁଥ �ବା ଆମ ବ��ନକୁ େନଇ ଆେମ ଗବ� ଅନୁଭବ କରିବା । ଆମ ଓଡ଼ଆି ମାନ�ର ପାର�ରିକ ର�ନ 
ଏବଂ ଖାଇବାର ପ�ତକିୁ ଏକାଠି କରି ଆେମ ସମାଜେର ସ�ୁ ଶଶି,ୁ ସଶ� ମହଳିା ଓ ସଖୁୀ ପରିବାର ଗଠନକୁ ସନୁ�ିିତ 
କରିବା । ଏହା ଆମର ଅତୀତକୁ ସ�ାନ େଦବା ସହତି ଆଗକୁ ବଢବିାପାଇ ଁଆମକୁ େ�ରଣା େଯାଗାଇବ ।

ବା��ା ବା��ା 
ଆମ େଦଶେର ଖାଦ� େକବଳ �ାଦ ପଯ��� ସୀମିତ ନୁେହ ଁବରଂ ଆମ ମଯ��ାଦା, ସଂ�ତୃ ିଏବଂ ଜୀବନଧାରାର ପରିଚାୟକ ମ� I  
ଆଦବିାସୀ ବସତଠିାରୁ ଆର� କରି ଉପକୂଳବ��ୀ ଅ�ଳ ପଯ��� ଓଡ଼ଶିାର ଘେରଘେର �ାନୀୟ ଭାେବ ଚାଷ କରାଯାଉଥ �ବା ଡାଲି 
(ମଗୁ, ରାଜମା), ସବୁଜ ପନପିରିବା (େପାଇଶାଗ, ସଜନାଶାଗ), ମଳୂ ଓ କ� (ମାଟିଆଳ,ୁ କ�ମଳୂ), ଋତୁକାଳୀନ ଫଳ (ଅମତୃଭ�ା, 
ପିଜଳୁ)ି, ତଟକାମାଛ, ବାଉଶଁକରଡ଼,ି ମହୁଲଫୁଲ ଇତ�ାଦ ିଉଭୟ ଧୀଶ�ି ଓ େରାଗ �ତେିରାଧକାରୀ ଔଷଧର କାଯ�� କେର I 
ଶତା�ୀ ଶତା�ୀ ଧରି ଆମ େଜେଜମା ଓ ମାʼ ମାେନ ଋତୁକାଳୀନ ଖାଦ� ସାମ�ୀକୁ ପାର�ାରିକ ପ�ତେିର ��ୁତ କରି େସମାନ� 
ପରିବାରକୁ �ତେିପାଷଣ କରି ଆସଥୁ �େଲ I ଆଜ ିବି�ାନ ମ� େସହ ିପାର�ାରିକ �ାନକୁ ସମଥ�ନ କେର େଯ, ଆମର ଆ�ଳକି 
ଖାଦ� େଯପରିକ ିସବୁଜ ପନପିରିବା, ଡାଲି, ମଳୂ, କ� ଓ ଚୁନା ମାଛ ଇତ�ାଦେିର େଲୗହ, କ�ାଲସିୟମ, ପ�ିୁସାର ଓ ତ�ୁ �ଚୁର 
ମା�ାେର ଭରି ରହଛିି ଯାହାକ ିର�ହୀନତା, େଗଡାପଣ, ଲୁ�ାୟିତ �ଧୁା ବିେରାଧେର ଲଢ଼ବିା ପାଇ ଁଶ�ିଶାଳୀ ସହେଯାଗୀ ଭାବେର 
କାମ କରିଥାଏ I ତଥାପି ଆଧନୁକି ଖାଦ� �ାୟତଃ ଆମକୁ ଏହ ି�ାନରୁ ଦୂେରଇ ରଖ �ଛି I 

ଏହ ିବ��ନ ପ�ୁକଟି ପବୂ� ପର�ରାକୁ �ତ�ାବ��ନ ପାଇ ଁଏକ ନମି�ଣ I ଏହା େକବଳ ସାଧାରଣ ବ��ନର ସମାହାର ନୁେହ ଁ
ବରଂ ଏକ ସ�ୁ ପରିବାର ଓ ସଶ� ସମାଜ ନମିେ� ଏକ ପଥ �ଦଶ�କ I ଏହାର �େତ�କଟି ପ�ୃ �ା ଦଶ�ାଏ େଯ କପିରି �ାନୀୟ ଭାେବ 
ଉପଲ� ଉପକରଣ ଯାହା ଆମର ବଲି ବାଡ଼ ିଓ ସା�ାହକି ହାଟେର ସରୁୁଖରୁୁେର ମିେଳ, ତାହାକୁ ସରଳ ପ�ିୁକର ଖାଦ�େର 
ପରିଣତ କରାଯାଇପାରିବ, ଯାହା ଅପପ�ିୁ ବେିରାଧେର ଲଢ଼ବିା ସହ ମା ମାନ�ୁ ସଶ� ଏବଂ ପ�ିୁ�ିତେିର �ିରତା ଆଣବିାେର 
ସହାୟକ େହବ I  ଆସ�ୁ ଆେମ ସନୁ�ିି� କରିବା େଯ �େତ�କ ଶଶି ୁଘେରାଇ ଖ �ରିର �ାଦ ଚାଖ �ବ,�େତ�କ ମା ଡାଲମା ଓ 
ସ�ୁଳାର େପୗ�ିକତ� ପାଇବ ଏବଂ �େତ�କ ପରିବାର େସମାନ� ମାଟିେର ଉ�ାଦିତ ଖାଦ� ଖାଇବାର ଗବ�କୁ ପନୁଃ ଆବ�ିାର 
କରିପାରିବ I

ଆମର ଅ�ନଓ�ାଡ଼ ିକମ�ୀ, �ୟଂ ସହାୟିକା େଗା��ୀ, ବିଦ�ାଳୟ ଏବଂ େରାେଷଇ ଘର ପାଇ ଁଏହ ିପ�ିୁକା ଏକ ମାଗ�ଦଶ�କା ଏବଂ ଏକ 
ଉପକରଣ । ଏହା �ଦଶ�ନ କେର କ ିଉ�ମ ପ�ିୃ େକବଳ ମହ�ା, ଆମଦାନୀ େହାଇଥ �ବା ଖାଦ�ରୁ ମିେଳ ନାହି ଁବରଂ ଏହା �ାନୀୟ 
ଭାେବ ଉ�ାଦତି ଓ େଲାକ� �ାରା ଆଦୃତ ଖାଦ�ରୁ ମ� ମିଳଥିାଏ ।

ମ ଁ ୁସମ� େ�� କମ�ଚାରୀମାନ�ୁ ଅ�ନଓ�ାଡ଼ ିକମ�ୀ, �ୟଂ ସହାୟିକା େଗା��ୀର ମହଳିା, �େତ�କ ଗହୃଣିୀ, ପରିବାର, ସାମାଜକି 
େଗା��ୀ�ୁ ଆ��ାନ କରୁଛି େଯ ଏହ ି ପ�ିୁକାଟିକୁ ପରିବ��ନର ଏକ ମା�ମ ରୂେପ �ହଣ କର�ୁ । ଏହା େରାେଷଇ ��ୟିାକୁ 
ମାଗ�ଦଶ�ନ କରୁ, ��ୁ ଉେଦ�ାଗର ବକିାଶ ନମିେ� ଉ�ାହତି କରୁ ଏବଂ �େତ�କ ଶଶି,ୁ �େତ�କ ମାʼ ଏବଂ �େତ�କ ଘେର 
ପହ�ବିା ଉଚିତ୍ । େପାଷଣକୁ େକବଳ ଏକ େନ�ତକି ଲ�� ନୁେହ ଁବରଂ େଦ�ନ�ନି ଅଭ�ାସ ଭାେବ �ହଣ କରିବା ଉଚିତ୍ । ଆସ�ୁ 
ଆେମ ସମେ� ମିଶ ିଏପରି ଏକ ଓଡ଼ଶିା ଗଠନ କରିବା େଯଉଠଁାେର ପ�ିୁହୀନତା, ଆମ ନଜି ଜମିେର ଉ�ାଦତି ଶସ� ଓ ଆମ 
ପର�ରା �ାରା �ତହିତ େହବ । ଆସ�ୁ �ମାଣ କରିବା େଯ, ଉ�ମ �ା��ର ପଥ ଆମ େ�ତରୁ ଆର� େହାଇ ଆମ ନଜି 
େରାେଷଇ ଘେର ସମା� େହବ ।

�ୀମତୀ ଅନୁ ଗଗ�, ଭା.�.େସ
ଉ�ୟନ କମିଶନର, ଓଡଶିା ସରକାର 

ଅନୁ ଗଗ�



�ୀମତୀ �ଭାତୀ ପରିଡ଼ା
ଉପ-ମଖୁ�ମ�ୀ, ଓଡ଼ଶିା

�ଭାତୀ ପରିଡ଼ା

ଓଡଆି ମାନ�ର ଖାଦ�-ରୁଚି ସମ��ୁ ଜଣା । ଜୀବନ େଶ�ଳୀର ଏକ ଅବେି�ଦ� ଅ� ଭାେବ ଖାଦ� ଆମ ପାଇ ଁ
�ଥମ ଔଷଧ ଭାେବ କାମ କରିଥାଏ । ପବୂ�କାଳେର ଆମର ମା', େଜେଜମା'ମାେନ ଆମକୁ ମା�ିଆ ଖ �ରୀ, ସେତଜ 
ପନପିରିବା, ଋତୁକାଳୀନ ଫଳ, ମଳୂ, ଡାଲି, େଛାଟ ମାଛ ଇତ�ାଦି ଘେରାଇ ଖାଦ� ଖଆୁଇ ସେୁପାଷିତ କରି 
ରଖଥୁ �େଲ । �� େତଲ ଓ ଲୁଣ ବ�ବହାର କରି ଉ�ମ �ା��ପାଇ ଁସ�ୁଳତି ଘେରାଇ ଖାଦ� ��ୁତରି �ାନ-େକୗଶଳ 
େସମାନ�ୁ ଜଣା ଥ �ଲା ।

ନଜି ଅ�ଳେର ଲ� ଖାଦ� ସାମ�ୀକୁ ଅ� େତଲ ଲୁଣ ସହ ରା� ି�ାଦ�ି ଏବଂ �ା��କର କରି େଭାଜନ କରିବାକୁ 
ଓଡ଼ଆିମାେନ ଭଲପାଆ�ି । ଅତ ିଯ�ର ସହତି ର�ାଯାଇଥ �ବା ଏହସିବୁ ଖାଦ� ଆମ ଶରୀରକୁ ଶ�ି େଯାଗାଇବା 
ସହତି ମନକୁ ସ�ୁ ରେଖ ଓ ଆମକୁ ଆମ ମାତୃଭୂମି ଓ ସଂ�ତୃ ିସହତି ବା�ରିେଖ ।

ଆ�ଳକି ପନପିରିବା, ଡାଲି, ଫଳ, ମାଛ ଓ ବଭିି� ଜ�ଲ ଜାତୀୟ ଖାଦ� ଯଥା ବାଉଶଁ କରଡ଼,ି ମହୁଲଫୁଲ, 
ପନପିରିବା, େଚରମଳୂ, ତ�ୁଜାତୀୟ ଖାଦ� ଆଦ ିଆମର େଦ�ନ�ନି ଖାଦ�କୁ ବା�ବେର ପ�ିୁକର କରିଥାଏ । ଭାତ 
ଥାଳ ିସହ ଗିନାଏ ଖ �ରି, କମ ୍େତଲ ମସଲାେର ��ୁତ େହାଇଥ �ବା ଉଭୟ ଆମିଷ ଓ ନରିାମିଷ ତରକାରୀ ଆମକୁ 
ଆବଶ�କୀୟ ପ�ିୁ େଯାଗାଇଥାଏ ।

ଏହ ିବ��ନ ପ�ୁକ ଆମର ପବୂ� ଐତହି�କୁ ପନୁଜ�ୀବତି କରିବାର ଏକ ମା�ମ ମା� । ଆମର ଆ�ଳକି ଖାଦ�ର �ାଦ, 
ପର�ରା ଓ େପୗ�ିକ ତ�କୁ ପନୁଃ ଆବ�ିାର କରିବା ପାଇ ଁଏହା ଓଡ଼ଶିାର �େତ�କ ଗହୃଣିୀ, ଅ�ନୱାଡ଼ ିକମ�ୀ, �ୟଂ 
ସହାୟକ େଗା��ୀର ସଦସ� ଏବଂ ଖାଦ� ବ�ବସାୟୀ� ପାଇ ଁସହାୟକ େହବ େବାଲି ଆଶା କରୁଛି । ଆସ�ୁ ପିଢ଼ ି
ପେର ପିଢ଼ ିଚଳ ିଆସଥୁ �ବା, ସରଳ ଭାବେର ର�ା, ��ାର ସହତି ପରଶାଯାଉଥ �ବା ଏବଂ ଆ�ହର ସହତି ମିଳମିିଶ ି
େଭାଜନ କରୁଥ �ବା ଆମ ବ��ନକୁ େନଇ ଆେମ ଗବ� ଅନୁଭବ କରିବା । ଆମ ଓଡ଼ଆି ମାନ�ର ପାର�ରିକ ର�ନ 
ଏବଂ ଖାଇବାର ପ�ତକିୁ ଏକାଠି କରି ଆେମ ସମାଜେର ସ�ୁ ଶଶି,ୁ ସଶ� ମହଳିା ଓ ସଖୁୀ ପରିବାର ଗଠନକୁ ସନୁ�ିିତ 
କରିବା । ଏହା ଆମର ଅତୀତକୁ ସ�ାନ େଦବା ସହତି ଆଗକୁ ବଢବିାପାଇ ଁଆମକୁ େ�ରଣା େଯାଗାଇବ ।

ବା��ା ବା��ା 
ଆମ େଦଶେର ଖାଦ� େକବଳ �ାଦ ପଯ��� ସୀମିତ ନୁେହ ଁବରଂ ଆମ ମଯ��ାଦା, ସଂ�ତୃ ିଏବଂ ଜୀବନଧାରାର ପରିଚାୟକ ମ� I  
ଆଦବିାସୀ ବସତଠିାରୁ ଆର� କରି ଉପକୂଳବ��ୀ ଅ�ଳ ପଯ��� ଓଡ଼ଶିାର ଘେରଘେର �ାନୀୟ ଭାେବ ଚାଷ କରାଯାଉଥ �ବା ଡାଲି 
(ମଗୁ, ରାଜମା), ସବୁଜ ପନପିରିବା (େପାଇଶାଗ, ସଜନାଶାଗ), ମଳୂ ଓ କ� (ମାଟିଆଳ,ୁ କ�ମଳୂ), ଋତୁକାଳୀନ ଫଳ (ଅମତୃଭ�ା, 
ପିଜଳୁ)ି, ତଟକାମାଛ, ବାଉଶଁକରଡ଼,ି ମହୁଲଫୁଲ ଇତ�ାଦ ିଉଭୟ ଧୀଶ�ି ଓ େରାଗ �ତେିରାଧକାରୀ ଔଷଧର କାଯ�� କେର I 
ଶତା�ୀ ଶତା�ୀ ଧରି ଆମ େଜେଜମା ଓ ମାʼ ମାେନ ଋତୁକାଳୀନ ଖାଦ� ସାମ�ୀକୁ ପାର�ାରିକ ପ�ତେିର ��ୁତ କରି େସମାନ� 
ପରିବାରକୁ �ତେିପାଷଣ କରି ଆସଥୁ �େଲ I ଆଜ ିବି�ାନ ମ� େସହ ିପାର�ାରିକ �ାନକୁ ସମଥ�ନ କେର େଯ, ଆମର ଆ�ଳକି 
ଖାଦ� େଯପରିକ ିସବୁଜ ପନପିରିବା, ଡାଲି, ମଳୂ, କ� ଓ ଚୁନା ମାଛ ଇତ�ାଦେିର େଲୗହ, କ�ାଲସିୟମ, ପ�ିୁସାର ଓ ତ�ୁ �ଚୁର 
ମା�ାେର ଭରି ରହଛିି ଯାହାକ ିର�ହୀନତା, େଗଡାପଣ, ଲୁ�ାୟିତ �ଧୁା ବିେରାଧେର ଲଢ଼ବିା ପାଇ ଁଶ�ିଶାଳୀ ସହେଯାଗୀ ଭାବେର 
କାମ କରିଥାଏ I ତଥାପି ଆଧନୁକି ଖାଦ� �ାୟତଃ ଆମକୁ ଏହ ି�ାନରୁ ଦୂେରଇ ରଖ �ଛି I 

ଏହ ିବ��ନ ପ�ୁକଟି ପବୂ� ପର�ରାକୁ �ତ�ାବ��ନ ପାଇ ଁଏକ ନମି�ଣ I ଏହା େକବଳ ସାଧାରଣ ବ��ନର ସମାହାର ନୁେହ ଁ
ବରଂ ଏକ ସ�ୁ ପରିବାର ଓ ସଶ� ସମାଜ ନମିେ� ଏକ ପଥ �ଦଶ�କ I ଏହାର �େତ�କଟି ପ�ୃ �ା ଦଶ�ାଏ େଯ କପିରି �ାନୀୟ ଭାେବ 
ଉପଲ� ଉପକରଣ ଯାହା ଆମର ବଲି ବାଡ଼ ିଓ ସା�ାହକି ହାଟେର ସରୁୁଖରୁୁେର ମିେଳ, ତାହାକୁ ସରଳ ପ�ିୁକର ଖାଦ�େର 
ପରିଣତ କରାଯାଇପାରିବ, ଯାହା ଅପପ�ିୁ ବେିରାଧେର ଲଢ଼ବିା ସହ ମା ମାନ�ୁ ସଶ� ଏବଂ ପ�ିୁ�ିତେିର �ିରତା ଆଣବିାେର 
ସହାୟକ େହବ I  ଆସ�ୁ ଆେମ ସନୁ�ିି� କରିବା େଯ �େତ�କ ଶଶି ୁଘେରାଇ ଖ �ରିର �ାଦ ଚାଖ �ବ,�େତ�କ ମା ଡାଲମା ଓ 
ସ�ୁଳାର େପୗ�ିକତ� ପାଇବ ଏବଂ �େତ�କ ପରିବାର େସମାନ� ମାଟିେର ଉ�ାଦିତ ଖାଦ� ଖାଇବାର ଗବ�କୁ ପନୁଃ ଆବ�ିାର 
କରିପାରିବ I

ଆମର ଅ�ନଓ�ାଡ଼ ିକମ�ୀ, �ୟଂ ସହାୟିକା େଗା��ୀ, ବିଦ�ାଳୟ ଏବଂ େରାେଷଇ ଘର ପାଇ ଁଏହ ିପ�ିୁକା ଏକ ମାଗ�ଦଶ�କା ଏବଂ ଏକ 
ଉପକରଣ । ଏହା �ଦଶ�ନ କେର କ ିଉ�ମ ପ�ିୃ େକବଳ ମହ�ା, ଆମଦାନୀ େହାଇଥ �ବା ଖାଦ�ରୁ ମିେଳ ନାହି ଁବରଂ ଏହା �ାନୀୟ 
ଭାେବ ଉ�ାଦତି ଓ େଲାକ� �ାରା ଆଦୃତ ଖାଦ�ରୁ ମ� ମିଳଥିାଏ ।

ମ ଁ ୁସମ� େ�� କମ�ଚାରୀମାନ�ୁ ଅ�ନଓ�ାଡ଼ ିକମ�ୀ, �ୟଂ ସହାୟିକା େଗା��ୀର ମହଳିା, �େତ�କ ଗହୃଣିୀ, ପରିବାର, ସାମାଜକି 
େଗା��ୀ�ୁ ଆ��ାନ କରୁଛି େଯ ଏହ ି ପ�ିୁକାଟିକୁ ପରିବ��ନର ଏକ ମା�ମ ରୂେପ �ହଣ କର�ୁ । ଏହା େରାେଷଇ ��ୟିାକୁ 
ମାଗ�ଦଶ�ନ କରୁ, ��ୁ ଉେଦ�ାଗର ବକିାଶ ନମିେ� ଉ�ାହତି କରୁ ଏବଂ �େତ�କ ଶଶି,ୁ �େତ�କ ମାʼ ଏବଂ �େତ�କ ଘେର 
ପହ�ବିା ଉଚିତ୍ । େପାଷଣକୁ େକବଳ ଏକ େନ�ତକି ଲ�� ନୁେହ ଁବରଂ େଦ�ନ�ନି ଅଭ�ାସ ଭାେବ �ହଣ କରିବା ଉଚିତ୍ । ଆସ�ୁ 
ଆେମ ସମେ� ମିଶ ିଏପରି ଏକ ଓଡ଼ଶିା ଗଠନ କରିବା େଯଉଠଁାେର ପ�ିୁହୀନତା, ଆମ ନଜି ଜମିେର ଉ�ାଦତି ଶସ� ଓ ଆମ 
ପର�ରା �ାରା �ତହିତ େହବ । ଆସ�ୁ �ମାଣ କରିବା େଯ, ଉ�ମ �ା��ର ପଥ ଆମ େ�ତରୁ ଆର� େହାଇ ଆମ ନଜି 
େରାେଷଇ ଘେର ସମା� େହବ ।

�ୀମତୀ ଅନୁ ଗଗ�, ଭା.�.େସ
ଉ�ୟନ କମିଶନର, ଓଡଶିା ସରକାର 

ଅନୁ ଗଗ�



େମାନଷିା ବାନାଜ�ୀ, ଭା.�.େସ
ନେି��ଶକିା, ଆଇସିଡଏିସ୍
ମହଳିା ଓ ଶଶି ୁବକିାଶ ବଭିାଗ

ସାରା ଓଡ଼ଶିାେର �ତଦିନି ଅ�ନୱାଡ଼ ିକମ�ୀ, ମାଆ ଏବଂ �ୟଂସହାୟକ େଗା��ୀ, ଶଶି ୁଏବଂ ପରିବାରକୁ ଭଲ ଭାେବ 
ଖାଦ� େଦବା ପାଇ ଁସରଳ ଓ ସଲୁଭ ଉପାୟ େଖାଜ ିଥାଆ�ି । ସମସ�ା େହଉଛି ଖାଦ�ର ଅଭାବ ନୁେହ ଁ, ବରଂ 
�ାନୀୟ ଭାେବ ଉପଲ� ମିେଲଟ୍ , ଡାଲି, ସବୁଜ ପନପିରିବା, ଫଳମଳୂ, ଏବଂ ମାଛର ସେବ�ା�ମ ବ�ବହାର କପିରି 
କରିେବ େସ ସ�କ�େର ଅ�� ଧାରଣା। ଆମର ନତିଦିିନଆି ଖାଦ� ସାମ�ୀକୁ �ତଦିନିର ଆବଶ�କ େହଉଥ �ବା 
ପ�ିୁସାରେର ପରିଣତ କରିବା ପାଇ ଁଏହ ିବ��ନ ପ�ୁକଟି ��ୁତ କରାଯାଇଛି।

େ��ୀୟ ବା�ବତାକୁ ଦୃ�ିେର ରଖ � �େତ�କ ବ��ନ ଚୟନ କରାଯାଇଛି, େଯମିତକି ିେସଗଡ଼ୁକି କମ ୍ ସମୟ ଏବଂ 
କମ ୍ ଖ��େର ��ୁତ େହବା ସହ ଏହାର େପାଷକ ତ� ସ��ୂ� ଭାେବ ମିଳପିାରିବ। ଶଶିମୁାନ� ପାଇ ଁଖ �ରି େହଉ, 
�ାକ ବିଦ�ାଳୟ ଶଶିମୁାନ� ପାଇ ଁ ସକାଳ ଜଳଖ �ଆ େହଉ କ�ି �ା ପରିବାର ପାଇ ଁ ମିେଲଟ ପିଠା, ଏଥ �େର ଥ �ବା 
�େତ�କ ଖାଦ� ବ�ାବହାରିକ ଏବଂ ପ�ିୁକର େହବା ପାଇ ଁଏହ ିପ�ୁକେର ସମ� ତଥ� ଉେ�ଖ କରାଯାଇଛି ।

ଏହ ିପ�ୁକଟି ଖାଦ� �ଦଶ�ନ ଏବଂ ଜୀବକିା େ�ା�ାହନ ପାଇ ଁଏକ ଉପକରଣ ଭାେବ ମ� ଉ�ି�।  ଅ�ନୱାଡ଼ ିକମ�ୀ 
ଏହାକୁ ମାତୃ େବ�ଠକ ସମୟେର ବ�ବହାର କରିପାରିେବ, �ୟଂ ସହାୟକ େଗା��ୀ ଗଡ଼ୁକି ଏହ ିଧାରଣା ଗଡ଼ୁକିୁ େଛାଟ 
େଛାଟ ଉେଦ�ାଗେର ପରିଣତ କରିପାରିେବ ଏବଂ ପରିବାରମାେନ େଦ�ନକି ଏହାକୁ ବ�ବହାର କରି ଖାଦ� ରା�ବିା 
�ାରା �ାନୀୟ କୃଷକ ମାନ�ୁ ସାହାଯ� କରିପାରିେବ। ଏହ ି ପ�ୁକେର ଉେ�ଖ ଥ �ବା େପୗ�ିକ ତ� ଟି�ଣୀ 
ଅନୁଯାୟୀ ଖାଦ� ଗଡ଼ୁକି କାହିକଁ ିଗରୁୁ�ପ�ୂ� ତାହା ବୁଝାଇବା ସହତି େରାେଷଇ ସ���େର �ାନକୁ ବଢାଇବାେର 
ସାହାଯ� କରିବ। 

ଓଡ଼ଶିାର ବବିିଧ �ାନୀୟ ଖାଦ�କୁ ମିେଲଟ୍ ସହତି ମି�ଣ କରି �ୟାସ କରାଯାଇଛି େଯପରି ସ�ୁ ଶଶି,ୁ ମାଆ, 
ପରିବାର ଏବଂ ସ�ୁ ସମାଜ ପାଇ ଁଏହ ିପ�ୁକର ବିେଶଷ ଅବଦାନ ରହବି। ଏହା ଆମ ବଭିାଗର �ତବି�ତାକୁ 
�ତଫିଳତି କେର େଯ ‘େପାଷଣʼ େକବଳ କାଗଜେର ନୁେହ ଁବରଂ �େତ�କ ଘେରାଇ ରା�ଣାେର ଏକ �ତ� ଅଂଶ 
ବେିଶଷ । 

ବା��ା 

େମାନଷିା ବାନାଜ�ୀ

�ୀମତୀ ଶଭୁା ଶମ�ା, ଭା.�.େସ
�ମଖୁ ଶାସନ ସଚିବ,
ମହଳିା ଓ ଶଶି ୁବକିାଶ ବଭିାଗ

ଇତହିାସରୁ ଆେମ ଜାଣ ୁ େଯ, ଦୀଘ� ଦନି ଧରି ଖାଇଆସଥୁ �ବା ଖାଦ� ଗଡୁକି େସହ ି ଅଂଚଳର େଲାକମାନ� 
ପାଇ ଁସେବ�ା�ମ I ଓଡ଼ଶିାେର ରା�ବିାର କଳା-େକୗଶଳ ତାର ମାତୃଭୂମି ଓ ଜଳବାୟୁ ସେ� ତାଳେଦଇ ବକିଶତି େହାଇଛି 
I ଏହା ଦୀଘ� ସମୟ ଧରି �ାନୀୟ ଭାେବ ଉପଲ� ମଖୁ� ଖାଦ� ଏବଂ ବନ�ଜାତ ଖାଦ� ଉପେର ନଭି�ର କରିଆସିଛି 
ଯାହା �ା�� ଏବଂ ସଂ�ତୃକିୁ ବଜାୟ ରଖ �ଛି I

ପାର�ାରିକ ଓଡ଼ଆି ଖାଦ� ବେିଶଷ ଭାବେର ସରଳ ଏବଂ �ା��କର I ଏଥ �େର ସାଧାରଣତଃ ଅନ� ଆ�ଳକି ଖାଦ� 
ତୁଳନାେର କମ ୍ ଲୁଣ, ଚିନ,ି ମସଲା ବ�ବହାର େହାଇଥାଏ ଏବଂ �ାକୃତକି �ାଦ ଓ ସରଳ ରା�ବିା ପ�ତ ିଉପେର 
ଗରୁୁ� ଦଆିଯାଇଥାଏ । ଓଡ଼ଆି ଖାଦ� େଯପରିକ,ି ପନପିରିବାେର ��ୁତ ତରକାରୀ ଓ �ାନୀୟ ଅଂଚଳେର ମିଳଥୁ �ବା 
ମାଛେର ��ୁତ  ବଭିି� ବ��ନ ଓ ପଖାଳ ଇତ�ାଦ ିଓଡ଼ଶିାର  ଘେର ଘେର ପରିଚିତ ଏବଂ ଏହ ିଖାଦ�େର େପୗ�ିକ 
ଗଣୁବ�ାକୁ ସଂର�ଣ କରିବା ଉପେର ବେିଶଷ ଗରୁୁ� ଦଆିଯାଇଥାଏ I ରାଜ�େର ପାର�ାରିକ ଋତୁକାଳୀନ ଫଳ 
େଯପରିକ ି ଆ��, ଅମତୃଭ�ା, ପାଚିଲା କଦଳୀ, ପିଜଳୁ,ି ଆତ, କମଳା, ଜାମେୁକାଳ ି ଏବଂ ପଣସ େଦ�ନ�ନି ପ�ିୁେର 
ଗରୁୁ�ପ�ୂ� ଭୂମିକା �ହଣ କେର I ଆମର ପାର�ାରିକ  ଖାଦ�  େଯପରିକ ିେପାଡପିଠା, ମ�ାପିଠା, ଏ�ୁରି ପିଠା, ଖ �ରି, 
େଖଚୁଡ଼,ି ପନପିରିବାେର ��ୁତ ସ�ୁାଦୁ ତରକାରୀ, ବାଉଶଁ କରଡ଼,ି ଶାଗ ଓ ଚୁଡା ସ�ୁଳା ମିଳତି ଭାବେର ଆମ ଓଡ଼ଆି 
ଖାଦ�ର ପରିଚୟ େଦଇଥା�ି I

ଏହ ିପ�ୁକେର �େତ�କଟି ବ��ନ ସରଳ ଓ �� ଭାବେର ଉପ�ାପନ କରାଯାଇଛି, ଯାହାକି ଘେରାଇ ର�ନ ଏବଂ  
ଅନୁ��ାନମାନ�େର ବ�ବହାର କରାଯାଇପାରିବ I ଏହା ଦଶ�ାଏ େଯ, ପ�ିୁ େକବଳ ମହ�ା ଏବଂ ଦାମୀ ଜନିଷିରୁ ମିେଳ 
ନାହି ଁବରଂ ନଜି ଅଂଚଳରୁ ଉ�ାଦତି େହଉଥ �ବା ଡାଲି, ପନପିରିବା, ଚୁନାମାଛ ଇତ�ାଦରୁି ହାସଲ କରାଯାଇପାରିବ I 
ଶଶିମୁାନ� ପାଇ ଁମିେଲଟ କ�ି �ା ସାଗ ୁଖ �ରି, କେିଶାରୀ ବାଳକିାମାନ� ପାଇ ଁସବୁଜପନପିରିବା ଓ ଶାଗ ଆଧାରିତ ଖାଦ�, 
ମହଳିାମାନ�ପାଇ ଁପ�ିୁଯ�ୁ ଡାଲି ଏବଂ ସ�ୁ ପାରିବାରିକ ଖାଦ� ଇତ�ାଦ ିକିପରି ସବୁ ବଗ�ର ପ�ିୁଗତ ଆବଶ�କତାକୁ 
ପରୂଣ କରିପାରିବ େସ ବଷିୟେର ଗରୁୁ� ଦଆିଯାଇଛି I

ଏହ ି ଖାଦ� ଗଡୁକିୁ େକବଳ ଘେରାଇ ରା�ଣାେର ସୀମିତ ନ ରଖ � େଯପରି ଘର ବାହାର ବ�ବ�ାେର ଆଦୃତ 
େହାଇପାରିବ େସଥ �ପାଇ ଁବଭିାଗ �ତ�ୁିତବି� I େତଣ ୁଏହ ିପ�ୁକ ଅ�ନବାଡ ିେକ�, ବଦି�ାଳୟ ଓ �ୟଂ ସହାୟକ 
େଗା�ି � �ାରା ପରିଚାଳତି ଖାଦ� େଦାକାନ ଏବଂ େଗା��ୀ େରାେଷଇଶାଳେର ଖାଦ� ରା�ବିାେର ସହାୟକ େହବ I 
ଏହପିରି ଭାବେର �ାନୀୟ ଖାଦ�କୁ େକବଳ ପରିବାର ମ�େର ସୀମିତ ନ ରଖ � ରାଜ�ର ପ�ିୁକର ପରିେବଶର ଏକ 
ଅଂଶ କରାଯାଇପାରିବ I ପରିେଶଷେର ଏହା ରାଜ�ର ପ�ିୁକର ଫଳାଫଳକୁ ଉ�ତ କରିବା ପାଇ ଁଏକ �ୟାସ େହବ, 
ଯାହା ସ�ୁ ଶଶି,ୁ ମାଆ, ପରିବାର ଏବଂ ସ�ୁେଗା��ୀ ସ�ିୃ କରିବ।

ଆେମ ଆଶା କରୁଛୁ େଯ, ଏହା ଓଡ଼ଶିାର କୃଷିକୁ �ା�� ସହତି, ଇତହିାସକୁ ଆଧନୁକିତା ସହତି ଏବଂ ସମାଜର ସମ�ୃିକୁ 
ଉ�ମ ଫଳାଫଳ ସହତି ସଂେଯାଗ କରିବାେର ଏକ ଆଦଶ� ଭୂମିକା �ହଣ କରିବ I

ବା��ା 

ଶଭୁା ଶମ�ା



େମାନଷିା ବାନାଜ�ୀ, ଭା.�.େସ
ନେି��ଶକିା, ଆଇସିଡଏିସ୍
ମହଳିା ଓ ଶଶି ୁବକିାଶ ବଭିାଗ

ସାରା ଓଡ଼ଶିାେର �ତଦିନି ଅ�ନୱାଡ଼ ିକମ�ୀ, ମାଆ ଏବଂ �ୟଂସହାୟକ େଗା��ୀ, ଶଶି ୁଏବଂ ପରିବାରକୁ ଭଲ ଭାେବ 
ଖାଦ� େଦବା ପାଇ ଁସରଳ ଓ ସଲୁଭ ଉପାୟ େଖାଜ ିଥାଆ�ି । ସମସ�ା େହଉଛି ଖାଦ�ର ଅଭାବ ନୁେହ ଁ, ବରଂ 
�ାନୀୟ ଭାେବ ଉପଲ� ମିେଲଟ୍ , ଡାଲି, ସବୁଜ ପନପିରିବା, ଫଳମଳୂ, ଏବଂ ମାଛର ସେବ�ା�ମ ବ�ବହାର କପିରି 
କରିେବ େସ ସ�କ�େର ଅ�� ଧାରଣା। ଆମର ନତିଦିିନଆି ଖାଦ� ସାମ�ୀକୁ �ତଦିନିର ଆବଶ�କ େହଉଥ �ବା 
ପ�ିୁସାରେର ପରିଣତ କରିବା ପାଇ ଁଏହ ିବ��ନ ପ�ୁକଟି ��ୁତ କରାଯାଇଛି।

େ��ୀୟ ବା�ବତାକୁ ଦୃ�ିେର ରଖ � �େତ�କ ବ��ନ ଚୟନ କରାଯାଇଛି, େଯମିତକି ିେସଗଡ଼ୁକି କମ ୍ ସମୟ ଏବଂ 
କମ ୍ ଖ��େର ��ୁତ େହବା ସହ ଏହାର େପାଷକ ତ� ସ��ୂ� ଭାେବ ମିଳପିାରିବ। ଶଶିମୁାନ� ପାଇ ଁଖ �ରି େହଉ, 
�ାକ ବିଦ�ାଳୟ ଶଶିମୁାନ� ପାଇ ଁ ସକାଳ ଜଳଖ �ଆ େହଉ କ�ି �ା ପରିବାର ପାଇ ଁ ମିେଲଟ ପିଠା, ଏଥ �େର ଥ �ବା 
�େତ�କ ଖାଦ� ବ�ାବହାରିକ ଏବଂ ପ�ିୁକର େହବା ପାଇ ଁଏହ ିପ�ୁକେର ସମ� ତଥ� ଉେ�ଖ କରାଯାଇଛି ।

ଏହ ିପ�ୁକଟି ଖାଦ� �ଦଶ�ନ ଏବଂ ଜୀବକିା େ�ା�ାହନ ପାଇ ଁଏକ ଉପକରଣ ଭାେବ ମ� ଉ�ି�।  ଅ�ନୱାଡ଼ ିକମ�ୀ 
ଏହାକୁ ମାତୃ େବ�ଠକ ସମୟେର ବ�ବହାର କରିପାରିେବ, �ୟଂ ସହାୟକ େଗା��ୀ ଗଡ଼ୁକି ଏହ ିଧାରଣା ଗଡ଼ୁକିୁ େଛାଟ 
େଛାଟ ଉେଦ�ାଗେର ପରିଣତ କରିପାରିେବ ଏବଂ ପରିବାରମାେନ େଦ�ନକି ଏହାକୁ ବ�ବହାର କରି ଖାଦ� ରା�ବିା 
�ାରା �ାନୀୟ କୃଷକ ମାନ�ୁ ସାହାଯ� କରିପାରିେବ। ଏହ ି ପ�ୁକେର ଉେ�ଖ ଥ �ବା େପୗ�ିକ ତ� ଟି�ଣୀ 
ଅନୁଯାୟୀ ଖାଦ� ଗଡ଼ୁକି କାହିକଁ ିଗରୁୁ�ପ�ୂ� ତାହା ବୁଝାଇବା ସହତି େରାେଷଇ ସ���େର �ାନକୁ ବଢାଇବାେର 
ସାହାଯ� କରିବ। 

ଓଡ଼ଶିାର ବବିିଧ �ାନୀୟ ଖାଦ�କୁ ମିେଲଟ୍ ସହତି ମି�ଣ କରି �ୟାସ କରାଯାଇଛି େଯପରି ସ�ୁ ଶଶି,ୁ ମାଆ, 
ପରିବାର ଏବଂ ସ�ୁ ସମାଜ ପାଇ ଁଏହ ିପ�ୁକର ବିେଶଷ ଅବଦାନ ରହବି। ଏହା ଆମ ବଭିାଗର �ତବି�ତାକୁ 
�ତଫିଳତି କେର େଯ ‘େପାଷଣʼ େକବଳ କାଗଜେର ନୁେହ ଁବରଂ �େତ�କ ଘେରାଇ ରା�ଣାେର ଏକ �ତ� ଅଂଶ 
ବେିଶଷ । 

ବା��ା 

େମାନଷିା ବାନାଜ�ୀ

�ୀମତୀ ଶଭୁା ଶମ�ା, ଭା.�.େସ
�ମଖୁ ଶାସନ ସଚିବ,
ମହଳିା ଓ ଶଶି ୁବକିାଶ ବଭିାଗ

ଇତହିାସରୁ ଆେମ ଜାଣ ୁ େଯ, ଦୀଘ� ଦନି ଧରି ଖାଇଆସଥୁ �ବା ଖାଦ� ଗଡୁକି େସହ ି ଅଂଚଳର େଲାକମାନ� 
ପାଇ ଁସେବ�ା�ମ I ଓଡ଼ଶିାେର ରା�ବିାର କଳା-େକୗଶଳ ତାର ମାତୃଭୂମି ଓ ଜଳବାୟୁ ସେ� ତାଳେଦଇ ବକିଶତି େହାଇଛି 
I ଏହା ଦୀଘ� ସମୟ ଧରି �ାନୀୟ ଭାେବ ଉପଲ� ମଖୁ� ଖାଦ� ଏବଂ ବନ�ଜାତ ଖାଦ� ଉପେର ନଭି�ର କରିଆସିଛି 
ଯାହା �ା�� ଏବଂ ସଂ�ତୃକିୁ ବଜାୟ ରଖ �ଛି I

ପାର�ାରିକ ଓଡ଼ଆି ଖାଦ� ବେିଶଷ ଭାବେର ସରଳ ଏବଂ �ା��କର I ଏଥ �େର ସାଧାରଣତଃ ଅନ� ଆ�ଳକି ଖାଦ� 
ତୁଳନାେର କମ ୍ ଲୁଣ, ଚିନ,ି ମସଲା ବ�ବହାର େହାଇଥାଏ ଏବଂ �ାକୃତକି �ାଦ ଓ ସରଳ ରା�ବିା ପ�ତ ିଉପେର 
ଗରୁୁ� ଦଆିଯାଇଥାଏ । ଓଡ଼ଆି ଖାଦ� େଯପରିକ,ି ପନପିରିବାେର ��ୁତ ତରକାରୀ ଓ �ାନୀୟ ଅଂଚଳେର ମିଳଥୁ �ବା 
ମାଛେର ��ୁତ  ବଭିି� ବ��ନ ଓ ପଖାଳ ଇତ�ାଦ ିଓଡ଼ଶିାର  ଘେର ଘେର ପରିଚିତ ଏବଂ ଏହ ିଖାଦ�େର େପୗ�ିକ 
ଗଣୁବ�ାକୁ ସଂର�ଣ କରିବା ଉପେର ବେିଶଷ ଗରୁୁ� ଦଆିଯାଇଥାଏ I ରାଜ�େର ପାର�ାରିକ ଋତୁକାଳୀନ ଫଳ 
େଯପରିକ ି ଆ��, ଅମତୃଭ�ା, ପାଚିଲା କଦଳୀ, ପିଜଳୁ,ି ଆତ, କମଳା, ଜାମେୁକାଳ ି ଏବଂ ପଣସ େଦ�ନ�ନି ପ�ିୁେର 
ଗରୁୁ�ପ�ୂ� ଭୂମିକା �ହଣ କେର I ଆମର ପାର�ାରିକ  ଖାଦ�  େଯପରିକ ିେପାଡପିଠା, ମ�ାପିଠା, ଏ�ୁରି ପିଠା, ଖ �ରି, 
େଖଚୁଡ଼,ି ପନପିରିବାେର ��ୁତ ସ�ୁାଦୁ ତରକାରୀ, ବାଉଶଁ କରଡ଼,ି ଶାଗ ଓ ଚୁଡା ସ�ୁଳା ମିଳତି ଭାବେର ଆମ ଓଡ଼ଆି 
ଖାଦ�ର ପରିଚୟ େଦଇଥା�ି I

ଏହ ିପ�ୁକେର �େତ�କଟି ବ��ନ ସରଳ ଓ �� ଭାବେର ଉପ�ାପନ କରାଯାଇଛି, ଯାହାକି ଘେରାଇ ର�ନ ଏବଂ  
ଅନୁ��ାନମାନ�େର ବ�ବହାର କରାଯାଇପାରିବ I ଏହା ଦଶ�ାଏ େଯ, ପ�ିୁ େକବଳ ମହ�ା ଏବଂ ଦାମୀ ଜନିଷିରୁ ମିେଳ 
ନାହି ଁବରଂ ନଜି ଅଂଚଳରୁ ଉ�ାଦତି େହଉଥ �ବା ଡାଲି, ପନପିରିବା, ଚୁନାମାଛ ଇତ�ାଦରୁି ହାସଲ କରାଯାଇପାରିବ I 
ଶଶିମୁାନ� ପାଇ ଁମିେଲଟ କ�ି �ା ସାଗ ୁଖ �ରି, କେିଶାରୀ ବାଳକିାମାନ� ପାଇ ଁସବୁଜପନପିରିବା ଓ ଶାଗ ଆଧାରିତ ଖାଦ�, 
ମହଳିାମାନ�ପାଇ ଁପ�ିୁଯ�ୁ ଡାଲି ଏବଂ ସ�ୁ ପାରିବାରିକ ଖାଦ� ଇତ�ାଦ ିକିପରି ସବୁ ବଗ�ର ପ�ିୁଗତ ଆବଶ�କତାକୁ 
ପରୂଣ କରିପାରିବ େସ ବଷିୟେର ଗରୁୁ� ଦଆିଯାଇଛି I

ଏହ ି ଖାଦ� ଗଡୁକିୁ େକବଳ ଘେରାଇ ରା�ଣାେର ସୀମିତ ନ ରଖ � େଯପରି ଘର ବାହାର ବ�ବ�ାେର ଆଦୃତ 
େହାଇପାରିବ େସଥ �ପାଇ ଁବଭିାଗ �ତ�ୁିତବି� I େତଣ ୁଏହ ିପ�ୁକ ଅ�ନବାଡ ିେକ�, ବଦି�ାଳୟ ଓ �ୟଂ ସହାୟକ 
େଗା�ି � �ାରା ପରିଚାଳତି ଖାଦ� େଦାକାନ ଏବଂ େଗା��ୀ େରାେଷଇଶାଳେର ଖାଦ� ରା�ବିାେର ସହାୟକ େହବ I 
ଏହପିରି ଭାବେର �ାନୀୟ ଖାଦ�କୁ େକବଳ ପରିବାର ମ�େର ସୀମିତ ନ ରଖ � ରାଜ�ର ପ�ିୁକର ପରିେବଶର ଏକ 
ଅଂଶ କରାଯାଇପାରିବ I ପରିେଶଷେର ଏହା ରାଜ�ର ପ�ିୁକର ଫଳାଫଳକୁ ଉ�ତ କରିବା ପାଇ ଁଏକ �ୟାସ େହବ, 
ଯାହା ସ�ୁ ଶଶି,ୁ ମାଆ, ପରିବାର ଏବଂ ସ�ୁେଗା��ୀ ସ�ିୃ କରିବ।

ଆେମ ଆଶା କରୁଛୁ େଯ, ଏହା ଓଡ଼ଶିାର କୃଷିକୁ �ା�� ସହତି, ଇତହିାସକୁ ଆଧନୁକିତା ସହତି ଏବଂ ସମାଜର ସମ�ୃିକୁ 
ଉ�ମ ଫଳାଫଳ ସହତି ସଂେଯାଗ କରିବାେର ଏକ ଆଦଶ� ଭୂମିକା �ହଣ କରିବ I

ବା��ା 

ଶଭୁା ଶମ�ା



ସୂଚୀପ�
ଖ �ରି ୨-୧୨

୧. ମା�ିଆ ଖ� ରି
୨. ସୁଆଁ ଖ� ରି
୩. ଟମାେଟା ଖ� ରି
୪. କ�ମୂଳ ଖ� ରି

୫. ଗାଜର, ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଖ� ରି
୬. ବାଦାମ ଖ� ରି
୭. ଦଲ� ଆ ଖ� ରି
୮. ଅମୃତଭ�ା ଖ� ରି

୯. ମକା ଖ� ରି
୧୦. ଚାଉଳ, ପରିବା ଓ
 ଡାଲ� େର ��ୁତ ଖ� ରି
୧୧. ଖ�ି ଗହମ ଖ� ରି

ପିଠା ୧୪-୩୬
୧. କଖାରୁ  ସୁଆଁ ଚିତଉ ପିଠା
୨. ସୁଆଁଲ�  ପିଠା
୩. ସୁଜି ପିଠା
୪. ହଳଦୀ ପ� ପିଠା
୫. ତାରା ପିଠା
୬. େପା�ଡ଼ାଲ ପିଠା
୭. େପାଇ ପ� ପିଠା
୮. ସୁଆଁ ଆରିଷା

୯. ଚାଉଳ ପାଣି ପିଠା
୧୦. ଛୁ�ିପ� ପିଠା
୧୧. ଦୁଦୁରା ପିଠା
୧୨. ଚିତଉ ପିଠା
୧୩. ଏ�ୁରୀ ପିଠା
୧୪. ମୁଆଁ ପିଠା
୧୫. ଚ�କା�ି ପିଠା
୧୬. ମୁଗ ଚ�କା�ି

୧୭. ଆରିଷା ପିଠା
୧୮. ବିରି ପିଠା
୧୯. ମା�ିଆ ପୂରପିଠା
୨୦. କଖାରୁ  ଏ�ୁରୀ
୨୧. ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ା କଟା ପିଠା
୨୨. ଗଇଁଠା
୨୩. ମ�ଲ ପିଠା

େପାଡ଼ପିଠା ୩୮-୪୫
୧. ରାଗ ଲୁଣି େପାଡ଼ପିଠା
୨. ଅମୃତଭ�ା େପାଡ଼ପିଠା
୩. �ୀର େପାଡ଼ପିଠା

୪. ପଣସ େପାଡ଼ପିଠା
୫. େ�ସର େପାଡ଼ପିଠା
୬. କଖାରୁ  େପାଡ଼ପିଠା

୭. ଲାଉ େପାଡ଼ପିଠା
୮. ତାଳ େପାଡ଼ପିଠା

କାକରା ୪୮-୫୨
୧. ମା�ିଆ କାକରା
୨. ପଣସ ମ��  କାକରା

୩. ଚାଉଳ କାକରା
୪. ତାଳ କାକରା

୫. କାକରା

ଚକୁଳି ୫୪-୫୬
୧. ମା�ିଆ, ମୁଗ ଡାଲ�  ଚକୁଳ� ୨. ବିରି ଚକୁଳ� ୩. ପରିବା ଚକୁଳ�

ମ�ା ୫୮-୬୦
୧. ମ�ା ପିଠା ୨. ସୁଆଁ ମ�ା ୩. ମୁଗ ମ�ା

ଉପମା ୬୨-୬୪
୧. କା�ୁ ଉପମା
୨. କୁଇରି ଚାଉଳ ଉପମା

୩. ଶାଗୁ ଉପମା

ସୂଚୀପ�

ବରା ୭୨-୭୭
୧. ଚାଉଳ ବରା
୨. ବିରି ବରା

୩. ପଣସ ମ��  ବରା
୪. ପଣସ ବରା

୫. କ�ା କଦଳୀ ବରା
୬. ଅମୃତଭ�ା ଦହିବରା

େଖଚୁଡ଼ି ୬୬-୬୯
୧. କା�ୁ େଖଚୁ ଡ଼ି
୨. ଫଳ ଭାତ େଖଚୁ ଡ଼ି

୩. ଗୁଳୁଚି େଖଚୁ ଡ଼ି
୪. ଶାଗୁ େଖଚୁ ଡ଼ି

ଲଡୁ ୮୦-୮୩

୧. ମା�ିଆ ଲଡୁ ୨. ରାଶି ଲଡୁ ୩. ମ�ଲ ଲଠା ଲଡୁ

୪. ଅଳଷି ଲଡୁ

େକକ୍ ୮୬-୮୭

୧. ସୁଜି େକକ୍ ୨. ମା�ିଆ େକକ୍

ପକୁଡ଼ି ୯୦-୯୨

୧. ମା�ିଆ ପକୁଡ଼ି ୨. କଦଳୀ ଭ�ା ପକୁଡ଼ି ୩.  ପାଳ� ଶାଗ ପକୁଡ଼ି

େବସର ୯୪-୯୫
୧. ସାଧା େବସର ୨. �ୀଫଳ େବସର

ରୁଟି ଓ ପରଟା ୯୮-୯୯

୧. ଅଳଷି ରୁ ଟି ୨. େମଥ�  ଶାଗ ପରଟା

ଅନ�ାନ� ୧୦୨-୧୨୨

୧. ଅଳଷି ଚଟଣୀ
୨. େବସନ ସଜନା ଶାଗ ଆମେଲଟ୍
୩. ଦହି କଡ଼ି
୪. ଚୁ ଡା କଦ�ା
୫. ମା�ିଆ ସୁପ୍
୬. ମୁଗ ଖ� ରିସା
୭. ଶାଗୁ କ�ାଡ�

୮. ଘେରାଇ େସେରଲାକ
୯. ମା�ିଆ ବଫ�
୧୦. ମା�ିଆ ତ�ା
୧୧. ପଣସ ଭ�ା ପିଠଉ ଭଜା
୧୨. କଦଳୀ, ଭ�ା ଫୁଲ ତରକାରୀ
୧୩. ଦହି ମ�ା
୧୪. ଇଟିଲ�  ପିଠା

୧୫. ଅଟକାଳ�
୧୬. ପୁଲ�  ହରା
୧୭. ରସବରା
୧୮. େଠଠରି
୧୯. ମା�ିଆ େମାଦକ
୨୦. ଆପାଲୁ
୨୧. ମା�ିଆ ଉ�ପମ



ସୂଚୀପ�
ଖ �ରି ୨-୧୨

୧. ମା�ିଆ ଖ� ରି
୨. ସୁଆଁ ଖ� ରି
୩. ଟମାେଟା ଖ� ରି
୪. କ�ମୂଳ ଖ� ରି

୫. ଗାଜର, ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଖ� ରି
୬. ବାଦାମ ଖ� ରି
୭. ଦଲ� ଆ ଖ� ରି
୮. ଅମୃତଭ�ା ଖ� ରି

୯. ମକା ଖ� ରି
୧୦. ଚାଉଳ, ପରିବା ଓ
 ଡାଲ� େର ��ୁତ ଖ� ରି
୧୧. ଖ�ି ଗହମ ଖ� ରି

ପିଠା ୧୪-୩୬
୧. କଖାରୁ  ସୁଆଁ ଚିତଉ ପିଠା
୨. ସୁଆଁଲ�  ପିଠା
୩. ସୁଜି ପିଠା
୪. ହଳଦୀ ପ� ପିଠା
୫. ତାରା ପିଠା
୬. େପା�ଡ଼ାଲ ପିଠା
୭. େପାଇ ପ� ପିଠା
୮. ସୁଆଁ ଆରିଷା

୯. ଚାଉଳ ପାଣି ପିଠା
୧୦. ଛୁ�ିପ� ପିଠା
୧୧. ଦୁଦୁରା ପିଠା
୧୨. ଚିତଉ ପିଠା
୧୩. ଏ�ୁରୀ ପିଠା
୧୪. ମୁଆଁ ପିଠା
୧୫. ଚ�କା�ି ପିଠା
୧୬. ମୁଗ ଚ�କା�ି

୧୭. ଆରିଷା ପିଠା
୧୮. ବିରି ପିଠା
୧୯. ମା�ିଆ ପୂରପିଠା
୨୦. କଖାରୁ  ଏ�ୁରୀ
୨୧. ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ା କଟା ପିଠା
୨୨. ଗଇଁଠା
୨୩. ମ�ଲ ପିଠା

େପାଡ଼ପିଠା ୩୮-୪୫
୧. ରାଗ ଲୁଣି େପାଡ଼ପିଠା
୨. ଅମୃତଭ�ା େପାଡ଼ପିଠା
୩. �ୀର େପାଡ଼ପିଠା

୪. ପଣସ େପାଡ଼ପିଠା
୫. େ�ସର େପାଡ଼ପିଠା
୬. କଖାରୁ  େପାଡ଼ପିଠା

୭. ଲାଉ େପାଡ଼ପିଠା
୮. ତାଳ େପାଡ଼ପିଠା

କାକରା ୪୮-୫୨
୧. ମା�ିଆ କାକରା
୨. ପଣସ ମ��  କାକରା

୩. ଚାଉଳ କାକରା
୪. ତାଳ କାକରା

୫. କାକରା

ଚକୁଳି ୫୪-୫୬
୧. ମା�ିଆ, ମୁଗ ଡାଲ�  ଚକୁଳ� ୨. ବିରି ଚକୁଳ� ୩. ପରିବା ଚକୁଳ�

ମ�ା ୫୮-୬୦
୧. ମ�ା ପିଠା ୨. ସୁଆଁ ମ�ା ୩. ମୁଗ ମ�ା

ଉପମା ୬୨-୬୪
୧. କା�ୁ ଉପମା
୨. କୁଇରି ଚାଉଳ ଉପମା

୩. ଶାଗୁ ଉପମା

ସୂଚୀପ�

ବରା ୭୨-୭୭
୧. ଚାଉଳ ବରା
୨. ବିରି ବରା

୩. ପଣସ ମ��  ବରା
୪. ପଣସ ବରା

୫. କ�ା କଦଳୀ ବରା
୬. ଅମୃତଭ�ା ଦହିବରା

େଖଚୁଡ଼ି ୬୬-୬୯
୧. କା�ୁ େଖଚୁ ଡ଼ି
୨. ଫଳ ଭାତ େଖଚୁ ଡ଼ି

୩. ଗୁଳୁଚି େଖଚୁ ଡ଼ି
୪. ଶାଗୁ େଖଚୁ ଡ଼ି

ଲଡୁ ୮୦-୮୩

୧. ମା�ିଆ ଲଡୁ ୨. ରାଶି ଲଡୁ ୩. ମ�ଲ ଲଠା ଲଡୁ

୪. ଅଳଷି ଲଡୁ

େକକ୍ ୮୬-୮୭

୧. ସୁଜି େକକ୍ ୨. ମା�ିଆ େକକ୍

ପକୁଡ଼ି ୯୦-୯୨

୧. ମା�ିଆ ପକୁଡ଼ି ୨. କଦଳୀ ଭ�ା ପକୁଡ଼ି ୩.  ପାଳ� ଶାଗ ପକୁଡ଼ି

େବସର ୯୪-୯୫
୧. ସାଧା େବସର ୨. �ୀଫଳ େବସର

ରୁଟି ଓ ପରଟା ୯୮-୯୯

୧. ଅଳଷି ରୁ ଟି ୨. େମଥ�  ଶାଗ ପରଟା

ଅନ�ାନ� ୧୦୨-୧୨୨

୧. ଅଳଷି ଚଟଣୀ
୨. େବସନ ସଜନା ଶାଗ ଆମେଲଟ୍
୩. ଦହି କଡ଼ି
୪. ଚୁ ଡା କଦ�ା
୫. ମା�ିଆ ସୁପ୍
୬. ମୁଗ ଖ� ରିସା
୭. ଶାଗୁ କ�ାଡ�

୮. ଘେରାଇ େସେରଲାକ
୯. ମା�ିଆ ବଫ�
୧୦. ମା�ିଆ ତ�ା
୧୧. ପଣସ ଭ�ା ପିଠଉ ଭଜା
୧୨. କଦଳୀ, ଭ�ା ଫୁଲ ତରକାରୀ
୧୩. ଦହି ମ�ା
୧୪. ଇଟିଲ�  ପିଠା

୧୫. ଅଟକାଳ�
୧୬. ପୁଲ�  ହରା
୧୭. ରସବରା
୧୮. େଠଠରି
୧୯. ମା�ିଆ େମାଦକ
୨୦. ଆପାଲୁ
୨୧. ମା�ିଆ ଉ�ପମ



ଖ� ରି



ଖ� ରି



ସୁଆଁ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ସୁଆଁ ଚାଉଳ

ଘିଅ  

ଲୁଣ 

ବାଦାମ  

କିସମିସ୍ 

�ୀର  

ଗୁଡ଼଼  

ଗୁଜୁରାତି 

ପାଣି   

ଅଧ କପ୍ ସୁଆଁ ଚାଉଳ େନବା ।
ଚୁ ଲାେର କୁକର ବସାଇ ଅଧ 
ଚାମଚ୍ ଘିଅେର େସହି ସୁଆଁ 
ଚାଉଳକୁ ଭାଜିବା । େସଥ� େର 
ଅଧ ଚାମଚ୍ ଲୁଣ ଓ ୨ �� ାସ୍ 
ପାଣି େଦଇ ସି ଝିବାକୁ 
ଛାଡ଼ିେଦବା । େଗାଟିଏ 
କଡ଼ାଇ ବସାଇ େସଥ� େର 
୧ ଚାମଚ୍ ଘିଅ େଦଇ 
େସଥ� େର କାଜୁ, କିସମିସ୍ 
ଭାଜିେଦବା । େସଥ� େର 
�ୀର େଦବା ଓ ସି ଝା 
େହାଇଥ� ବା ସୁଆଁ ଚାଉଳକୁ 
ପକାଇ ବହଳ� ଆ େହବା ଯାଏଁ 
ଫୁଟିବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦବା । େଶଷେର 
ଗୁଡ଼଼ ଓ ଗୁଜୁରାତି ପକାଇ ଚୁ ଲା ବ� 
କରିେଦବା । ଖ� ରି ଥ�ା େହବାପେର ଶିଶୁକୁ 
ଖାଇବାକୁ େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦ ମି. ଲ�

�� ାଦ ଅନୁସାେର

୩୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୨୦୦ ମି.ଲ� .

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ମା�ିଆ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ

�ୀର  

ଗୁଡ଼଼

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୫୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୯.୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୪୪ ମି. �ା

ଆଇରନ୍  - ୫.୩୨ ମି. �ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୫୩.୮୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୨.୫୩ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୩.୭ ମି. �ା

ଆଇରନ୍  - ୧୨.୪୨ ମି.�ା

�ଥେମ ମା�ିଆକୁ ଭଲଭାେବ 
ବତୁ ରାଇ ଚି�ଣ କରି ବାଟି କରି 
ରଖ� ବା । ତା'ପେର କେଡ଼ଇେର 
�ୀର ଏବଂ ପାଣିକୁ ମିଶାଇ 
ଫୁଟାଇବା । େସଥ� େର ଗୁଡ଼଼ 
ମିଶାଇ ବାମ ହାତେର 
ମା�ିଆ ମି�ଣକୁ ଫୁଟା 
�ୀରେର ଢାଳ� ବା ଏବଂ 
ଡାହାଣ ହାତେର 
ଘା�ିବା େଯପରି 
େଗାଟାଳ� ଆ େହବନାହ�  । 
ମା�ିଆ ଖ� ରି ଅ� ଉଷୁମ 
ଥ� ବା ସମୟେର ପିଲାକୁ 
ଯ�ର ସହିତ ଖୁଆଇବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

୨

୩



ସୁଆଁ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ସୁଆଁ ଚାଉଳ

ଘିଅ  

ଲୁଣ 

ବାଦାମ  

କିସମିସ୍ 

�ୀର  

ଗୁଡ଼଼  

ଗୁଜୁରାତି 

ପାଣି   

ଅଧ କପ୍ ସୁଆଁ ଚାଉଳ େନବା ।
ଚୁ ଲାେର କୁକର ବସାଇ ଅଧ 
ଚାମଚ୍ ଘିଅେର େସହି ସୁଆଁ 
ଚାଉଳକୁ ଭାଜିବା । େସଥ� େର 
ଅଧ ଚାମଚ୍ ଲୁଣ ଓ ୨ �� ାସ୍ 
ପାଣି େଦଇ ସି ଝିବାକୁ 
ଛାଡ଼ିେଦବା । େଗାଟିଏ 
କଡ଼ାଇ ବସାଇ େସଥ� େର 
୧ ଚାମଚ୍ ଘିଅ େଦଇ 
େସଥ� େର କାଜୁ, କିସମିସ୍ 
ଭାଜିେଦବା । େସଥ� େର 
�ୀର େଦବା ଓ ସି ଝା 
େହାଇଥ� ବା ସୁଆଁ ଚାଉଳକୁ 
ପକାଇ ବହଳ� ଆ େହବା ଯାଏଁ 
ଫୁଟିବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦବା । େଶଷେର 
ଗୁଡ଼଼ ଓ ଗୁଜୁରାତି ପକାଇ ଚୁ ଲା ବ� 
କରିେଦବା । ଖ� ରି ଥ�ା େହବାପେର ଶିଶୁକୁ 
ଖାଇବାକୁ େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦ ମି. ଲ�

�� ାଦ ଅନୁସାେର

୩୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୨୦୦ ମି.ଲ� .

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ମା�ିଆ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ

�ୀର  

ଗୁଡ଼଼

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୫୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୯.୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୪୪ ମି. �ା

ଆଇରନ୍  - ୫.୩୨ ମି. �ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୫୩.୮୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୨.୫୩ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୩.୭ ମି. �ା

ଆଇରନ୍  - ୧୨.୪୨ ମି.�ା

�ଥେମ ମା�ିଆକୁ ଭଲଭାେବ 
ବତୁ ରାଇ ଚି�ଣ କରି ବାଟି କରି 
ରଖ� ବା । ତା'ପେର କେଡ଼ଇେର 
�ୀର ଏବଂ ପାଣିକୁ ମିଶାଇ 
ଫୁଟାଇବା । େସଥ� େର ଗୁଡ଼଼ 
ମିଶାଇ ବାମ ହାତେର 
ମା�ିଆ ମି�ଣକୁ ଫୁଟା 
�ୀରେର ଢାଳ� ବା ଏବଂ 
ଡାହାଣ ହାତେର 
ଘା�ିବା େଯପରି 
େଗାଟାଳ� ଆ େହବନାହ�  । 
ମା�ିଆ ଖ� ରି ଅ� ଉଷୁମ 
ଥ� ବା ସମୟେର ପିଲାକୁ 
ଯ�ର ସହିତ ଖୁଆଇବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

୨

୩



କ�ମୂଳ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ
କ�ମୂଳ   
ଘିଅ   
ଗୁଡ଼଼ 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� 
�ୀର   
ଲୁଣ   
କାଜୁ  
କିସମିସ

କ�ମୂଳକୁ େଧାଇ 
ଭଲଭାବେର େକାରି 
େଦବା । ଚୁ ଲାେର କେଡ଼ଇ 
ବସାଇ ଏକ ଚାମଚ୍ ଘିଅ 
େଦଇ କ�ମୂଳକୁ 
ଭାଜିବା । ୨/୩ ମିନିଟ୍ 
ପେର େସଥ� େର 
�ୀର ମିଶାଇବା ।
ଫୁଟି ଆସି େଲ 
ଗୁଡ଼଼,କାଜୁ, କିସମିସ୍, 
ଅେଳଇଚ ଗୁ� ଆଦି 
ପକାଇବା େଶଷେର 
�ାଦ ଅନୁଯାଇ ଲୁଣ 
ପକାଇବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା କ�ମୂଳ ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ଟମାେଟା ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ଟମାେଟା ବଟା 

ଘିଅ  

ଗୁଡ଼଼ 

ନଡ଼ିଆ ରସ 

ଫୁଟା �ୀର 

ଲୁଣ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ ମି.ଲ� .

୧୫ ମି.ଲ� .

୫୦ �ାମ୍

୨୫୦ ମି.ଲ� .

୨୫୦ ମି.ଲ� .

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଚୁ ଲା େର କେଡ଼ଇ ବସାଇ ଏକ 
ଚାମଚ୍ ଘିଅ ଗରମ କରିବା ।
େସଥ� େର ଟମାେଟା ବଟାକୁ 
ପକାଇ ପାଣି ଶୁଖ� ଲା ଯାଏ 
ଫୁଟାଇବା । େସଥ� େର ଗୁଡ଼଼ 
ପକାଇ ଭଲ ଭାେବ 
ଆଉଥେର ଫୁଟାଇବା 
ଓ ଫୁଟିଗଲା ପେର 
�ୀର ଓ ନଡ଼ିଆ ରସ 
େଦବା । ଚୁ ଲ� ରୁ  କାଢ଼ିବା 
େବେଳ �ାଦ ଅନୁସାେର 
ଲୁଣ ପକାଇବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ଟମାେଟା
ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ
୧୦୦ �ାମ୍
୧୫ ମି.ଲ� .
୫୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୨୫ ମି.ଲ� .
�ାଦ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍

୪

୫

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୬୧୯ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୮.୯୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୯୭.୫ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୭.୪୨ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୧୫.୯୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୫.୭୨ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୨୯.୫ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୨.୩ ମି.�ା



କ�ମୂଳ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ
କ�ମୂଳ   
ଘିଅ   
ଗୁଡ଼଼ 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� 
�ୀର   
ଲୁଣ   
କାଜୁ  
କିସମିସ

କ�ମୂଳକୁ େଧାଇ 
ଭଲଭାବେର େକାରି 
େଦବା । ଚୁ ଲାେର କେଡ଼ଇ 
ବସାଇ ଏକ ଚାମଚ୍ ଘିଅ 
େଦଇ କ�ମୂଳକୁ 
ଭାଜିବା । ୨/୩ ମିନିଟ୍ 
ପେର େସଥ� େର 
�ୀର ମିଶାଇବା ।
ଫୁଟି ଆସି େଲ 
ଗୁଡ଼଼,କାଜୁ, କିସମିସ୍, 
ଅେଳଇଚ ଗୁ� ଆଦି 
ପକାଇବା େଶଷେର 
�ାଦ ଅନୁଯାଇ ଲୁଣ 
ପକାଇବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା କ�ମୂଳ ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ଟମାେଟା ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ଟମାେଟା ବଟା 

ଘିଅ  

ଗୁଡ଼଼ 

ନଡ଼ିଆ ରସ 

ଫୁଟା �ୀର 

ଲୁଣ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ ମି.ଲ� .

୧୫ ମି.ଲ� .

୫୦ �ାମ୍

୨୫୦ ମି.ଲ� .

୨୫୦ ମି.ଲ� .

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଚୁ ଲା େର କେଡ଼ଇ ବସାଇ ଏକ 
ଚାମଚ୍ ଘିଅ ଗରମ କରିବା ।
େସଥ� େର ଟମାେଟା ବଟାକୁ 
ପକାଇ ପାଣି ଶୁଖ� ଲା ଯାଏ 
ଫୁଟାଇବା । େସଥ� େର ଗୁଡ଼଼ 
ପକାଇ ଭଲ ଭାେବ 
ଆଉଥେର ଫୁଟାଇବା 
ଓ ଫୁଟିଗଲା ପେର 
�ୀର ଓ ନଡ଼ିଆ ରସ 
େଦବା । ଚୁ ଲ� ରୁ  କାଢ଼ିବା 
େବେଳ �ାଦ ଅନୁସାେର 
ଲୁଣ ପକାଇବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ଟମାେଟା
ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ
୧୦୦ �ାମ୍
୧୫ ମି.ଲ� .
୫୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୨୫ ମି.ଲ� .
�ାଦ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍

୪

୫

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୬୧୯ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୮.୯୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୯୭.୫ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୭.୪୨ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୧୫.୯୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୫.୭୨ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୨୯.୫ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୨.୩ ମି.�ା



େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୧୯୩.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୮.୦୫ �ା

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୮୩.୫ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୨.୪୪ ମି.�ା

ଗାଜର, ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଖ� ରି

ଗାଜରକୁ ଭଲଭାବେର 
େକାରିେଦବା । ଅ� ଘିଅେର 
ଚାଉଳ ଭାଜି, ଗାଜର, ପାଣି ଓ 
ଲୁଣ େଦଇ ଫୁଟାଇେଦବା ।
େସଥ� େର ଚିନି ଓ �ୀର 
ପକାଇ ସି ଝାଇେଦବା । 
ସି ଝିଗଲା ପେର ଥ�ା 
େହବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦବା ।
ଥ�ା େହଲା ପେର 
ଉପେର କାଜୁ ଗୁ� 
େଦଇେଦବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ଗାଜର
ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ  

ଗାଜର  

ଘିଅ  

କାଜୁ ଗୁ� 

ଚିନି  

�ୀର  

ଲୁଣ  

ପାଣି 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୩୦ ମି.ଲ� .

୧୫ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ ମି.ଲ� . 

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ବାଦାମ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ବାଦାମ ମ��  

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ

ଚିନି/ଗୁଡ଼଼  

ଲୁଣ   

ପାଣି  

ବାଦାମ ମ�� କୁ ବତୁ ରାଇ 
େଚାପା ଛଡ଼ାଇେଦବା । ଏକ 
ପା�େର ପାଣି ଗରମ କରି 
ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ ପକାଇ 
ସି ଝାଇବା । ସି ଝିଗଲା 
ପେର ବତୁ ରାଇଥ� ବା 
ବାଦାମକୁ ବାଟି ଏହାକୁ 
ବହଳ� ଆ �ୀରେର 
ମିଶାଇବା ଓ ଏହାକୁ 
ସି ଝିବାକୁ େଦବା ।
ଚାଉଳ ବାଦାମ ଭଲ 
ଭାେବ ମିଶି ଖ� ରି 
��ୁତ େହଲା ପେର 
େସଥ� େର ଆବଶ�କ ଓ 

�ାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ, ଗୁଡ଼଼ 
ପକାଇବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ବାଦାମ ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୧୫୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

୬

୭

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୪.୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୨୭.୯୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୧.୩ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୩.୫୦ ମି.�ା



େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୧୯୩.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୮.୦୫ �ା

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୮୩.୫ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୨.୪୪ ମି.�ା

ଗାଜର, ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଖ� ରି

ଗାଜରକୁ ଭଲଭାବେର 
େକାରିେଦବା । ଅ� ଘିଅେର 
ଚାଉଳ ଭାଜି, ଗାଜର, ପାଣି ଓ 
ଲୁଣ େଦଇ ଫୁଟାଇେଦବା ।
େସଥ� େର ଚିନି ଓ �ୀର 
ପକାଇ ସି ଝାଇେଦବା । 
ସି ଝିଗଲା ପେର ଥ�ା 
େହବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦବା ।
ଥ�ା େହଲା ପେର 
ଉପେର କାଜୁ ଗୁ� 
େଦଇେଦବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ଗାଜର
ଉଷୁନା ଚାଉଳ ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ  

ଗାଜର  

ଘିଅ  

କାଜୁ ଗୁ� 

ଚିନି  

�ୀର  

ଲୁଣ  

ପାଣି 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୩୦ ମି.ଲ� .

୧୫ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ ମି.ଲ� . 

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ବାଦାମ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ବାଦାମ ମ��  

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ

ଚିନି/ଗୁଡ଼଼  

ଲୁଣ   

ପାଣି  

ବାଦାମ ମ�� କୁ ବତୁ ରାଇ 
େଚାପା ଛଡ଼ାଇେଦବା । ଏକ 
ପା�େର ପାଣି ଗରମ କରି 
ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ ପକାଇ 
ସି ଝାଇବା । ସି ଝିଗଲା 
ପେର ବତୁ ରାଇଥ� ବା 
ବାଦାମକୁ ବାଟି ଏହାକୁ 
ବହଳ� ଆ �ୀରେର 
ମିଶାଇବା ଓ ଏହାକୁ 
ସି ଝିବାକୁ େଦବା ।
ଚାଉଳ ବାଦାମ ଭଲ 
ଭାେବ ମିଶି ଖ� ରି 
��ୁତ େହଲା ପେର 
େସଥ� େର ଆବଶ�କ ଓ 

�ାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ, ଗୁଡ଼଼ 
ପକାଇବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ବାଦାମ ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୧୫୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

୬

୭

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୪.୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୨୭.୯୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୧.୩ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୩.୫୦ ମି.�ା



୮

୯

ଦଲ� ଆ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ଦଲ� ଆ 

�ୀର 

ଘିଅ  

କାଜୁ, କିସମିସ୍, ବାଦାମ

ଚିନି  

ଲୁଣ  

ପାଣି 

କେଡ଼ଇେର କିଛି ଘିଅ ପକାଇ କାଜୁ, 
କିସମିସ୍, ବାଦାମକୁ ଭାଜିବା । ତାକୁ 
କାଢ଼ି ଅଲଗା ରଖ� ବା । େସହି ଘିଅେର 
ଦଲ� ଆ  ପକାଇ ଭାଜିବା । ଭାଜି 
େହାଇଗଲାପେର ପାଣି େଦଇ 
ସି ଝାଇବା । ଦଲ� ଆ ଭଲ 
ଭାେବ ସି ଝିଗଲା ପେର 
େସଥ� େର �ୀର େଦଇ 
ଆଉ ଥେର ଭଲ ଭାେବ 
ସି ଝିବାକୁ େଦବା । ସି ଝିଗଲା 
ପେର େସଥ� େର ଚିନି, କାଜୁ 
ଓ ବାଦାମ ପକାଇ ଆଉ 
ଥେର ଫୁଟିଗଲା ପେର ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ଦଲ� ଆ ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ ମି.ଲ� .

୩୦ ମି.ଲ�

୧୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ଅମୃତଭ�ା ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ଅମୃତଭ�ା 

�ୀର 

ଘିଅ 

ଚିନି 

କାଜୁ, କିସମିସ୍ 

ଲୁଣ  

ପାଣି  

ଅମୃତଭ�ାକୁ େଚାପା ଛଡ଼ାଇ 
ଭଲ ଭାେବ େକାରି େଦବା ।
�ୀରକୁ ଏକ କେଡ଼ଇେର 
ଫୁଟାଇ ରଖ� ବା । 
କେଡ଼ଇେର ଅ� ପାଣି 
େଦଇ ଅମୃତଭ�ା 
େକାରାକୁ ଟିେକ 
ସି େଝଇ ଭଲ ଭାେବ 
ଛାଣିେଦବା ।
ଏହାପେର କାଜୁ, 
କିସମିସ୍ କୁ ଟିେକ 
ଭାଜିେଦବା । ଅ� 
ଘିଅ େଦଇ କେଡ଼ଇେର 
ଅମୃତଭ�ାକୁ ଭାଜିବା ।
ଭାଜି େହାଇଗଲା ପେର ଫୁଟା 
େହାଇଥ� ବା �ୀରକୁ େସଥ� େର 
େଦଇ ଫୁଟାଇବା । ଫୁଟିବା ପେର �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ, ଚିନି େଦବା ଓ କାଜୁ କିସମିସ୍ 
ପକାଇ ��ୁତ କରିବା ଅମୃତଭ�ା ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୭୦ ମି.ଲ� .

୩୦ ମି.ଲ� .

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୫୪୬.୧ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୪୪.୩ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୧୪.୫ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୮.୬୬ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୨୪.୬ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୨୫.୩ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୭୮୧ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୭.୧୩ ମି.�ା



୮

୯

ଦଲ� ଆ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ଦଲ� ଆ 

�ୀର 

ଘିଅ  

କାଜୁ, କିସମିସ୍, ବାଦାମ

ଚିନି  

ଲୁଣ  

ପାଣି 

କେଡ଼ଇେର କିଛି ଘିଅ ପକାଇ କାଜୁ, 
କିସମିସ୍, ବାଦାମକୁ ଭାଜିବା । ତାକୁ 
କାଢ଼ି ଅଲଗା ରଖ� ବା । େସହି ଘିଅେର 
ଦଲ� ଆ  ପକାଇ ଭାଜିବା । ଭାଜି 
େହାଇଗଲାପେର ପାଣି େଦଇ 
ସି ଝାଇବା । ଦଲ� ଆ ଭଲ 
ଭାେବ ସି ଝିଗଲା ପେର 
େସଥ� େର �ୀର େଦଇ 
ଆଉ ଥେର ଭଲ ଭାେବ 
ସି ଝିବାକୁ େଦବା । ସି ଝିଗଲା 
ପେର େସଥ� େର ଚିନି, କାଜୁ 
ଓ ବାଦାମ ପକାଇ ଆଉ 
ଥେର ଫୁଟିଗଲା ପେର ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ଦଲ� ଆ ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ ମି.ଲ� .

୩୦ ମି.ଲ�

୧୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ଅମୃତଭ�ା ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ଅମୃତଭ�ା 

�ୀର 

ଘିଅ 

ଚିନି 

କାଜୁ, କିସମିସ୍ 

ଲୁଣ  

ପାଣି  

ଅମୃତଭ�ାକୁ େଚାପା ଛଡ଼ାଇ 
ଭଲ ଭାେବ େକାରି େଦବା ।
�ୀରକୁ ଏକ କେଡ଼ଇେର 
ଫୁଟାଇ ରଖ� ବା । 
କେଡ଼ଇେର ଅ� ପାଣି 
େଦଇ ଅମୃତଭ�ା 
େକାରାକୁ ଟିେକ 
ସି େଝଇ ଭଲ ଭାେବ 
ଛାଣିେଦବା ।
ଏହାପେର କାଜୁ, 
କିସମିସ୍ କୁ ଟିେକ 
ଭାଜିେଦବା । ଅ� 
ଘିଅ େଦଇ କେଡ଼ଇେର 
ଅମୃତଭ�ାକୁ ଭାଜିବା ।
ଭାଜି େହାଇଗଲା ପେର ଫୁଟା 
େହାଇଥ� ବା �ୀରକୁ େସଥ� େର 
େଦଇ ଫୁଟାଇବା । ଫୁଟିବା ପେର �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ, ଚିନି େଦବା ଓ କାଜୁ କିସମିସ୍ 
ପକାଇ ��ୁତ କରିବା ଅମୃତଭ�ା ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୭୦ ମି.ଲ� .

୩୦ ମି.ଲ� .

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୫୪୬.୧ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୪୪.୩ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୧୪.୫ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୮.୬୬ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୨୪.୬ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୨୫.୩ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୭୮୧ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୭.୧୩ ମି.�ା



ମକା ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

କ�ା ମକା ଦାନା

�ୀର 

ଘିଅ

ଗୁଡ଼଼ 

କାଜୁ, କିସମିସ୍ 

ଗୁଜୁରାତି

ନଡ଼ିଆ େକାରା

ମକା ଦାନାକୁ ଭଲଭାେବ େଧାଇ 
ହାଲୁକା ଗୁ� କର� । ଏକ 
କେଡ଼ଇେର ଘିଅ ଗରମ କର� ।
େସଥ� େର କାଜୁ ଓ କିସମିସ୍ ଭାଜିକି 
ଅଲଗା ରଖ� । େସହି ଘିଅେର 
୩-୫ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� ମକା 
ଭାଜ� । ଏେବ ଏହି ମକାେର 
�ୀର ଢାଳ�  ମ�ମ ଆ�େର 
ରା�� । ଅନବରତ ଭାେବ 
�ୀର ଗାଢ଼ େହବା ପଯ� �� 
ଘା�� (୧୫-୨୦ ମିନିଟ୍) ।
ଏଥ� େର ଗୁଡ଼଼, ଗୁଜୁରାତି, 
ନଡ଼ିଆ, କାଜୁ ଓ କିସମିସ୍ 
ଭଲଭାବେର ମିଶା� । ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ମକା ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ଚାଉଳ,ପରିବା ଓ ଡାଲ� େର
��ୁତ ଖ� ରି

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ 
ବୁଟ ଡାଲ�  
ଗାଜର 
ପାଳ� ଶାଗ
ଜିରା 
ଘିଅ 
�ୀର
ଗୁଡ଼଼  

�ଥେମ ଚାଉଳ ଓ ବୁଟ ଡାଲ� କୁ 
ବତୁ ରାଇ  େଦବା । ତାକୁ ଭଲ 
ଭାବେର ବାଟି  େଦବା । 
ବଟାଯାଇଥ� ବା ଚାଉଳ ଓ 
ବୁଟ ଡାଲ� କୁ ପାଣି େଦଇ 
ଭଲ ଭାବେର ପାଣିଆ 
କରିେଦବା । ତା'ପେର
ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ  
ବସାଇ ଅ� ଘିଅ ଓ 
ଜିରା ଫୁଟାଇବା । 
େସଥ� େର ପାଳ� ଶାଗ, 
ଗାଜର ଅ� ଭାଜିେଦବା 
ଏବଂ ଅ� ପାଣି େଦବା । 
କିଛି ସମୟ ପେର କେଡ଼ଇେର 
ଫୁଟୁ ଥ� ବା ଗାଜର ଓ ପାଳ� ଶାଗେର 
ଚାଉଳ ଓ ବୁଟ ମି�ଣକୁ ଧ� େର ଧ� େର ଢାଳ�  
ଅ� ଲୁଣ େଦଇ ପିଠାପାତିଆେର େଗାଳାଇବା । 
ଗାଜର  ଓ ଶାଗ ସି ଝିଲା େବେଳ ୫୦ �ାମ୍ ଗୁଡ଼଼ େଦଇ ଅ� ସମୟ
େଘାଡ଼ାଇେଦବା । ଏହି ଖ� ରି ଥ�ା କରି ପିଲା�ୁ େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୧୦ ମି. ଲ� .
୨୦୦ ମି.ଲ� .
୫୦ �ାମ୍

୧୦

୧୧

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୫୦ ମି.ଲ� .

୧୫ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୮୦୪.୪୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୨୪.୪୦ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୩୩.୬ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୪.୧୩ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୯୯ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 
ପୁ�ିସାର - ୨୬.୪୩ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୨୭.୬ ମି.�ା
ଆଇରନ୍ - ୮.୪୯ ମି.�ା



ମକା ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

କ�ା ମକା ଦାନା

�ୀର 

ଘିଅ

ଗୁଡ଼଼ 

କାଜୁ, କିସମିସ୍ 

ଗୁଜୁରାତି

ନଡ଼ିଆ େକାରା

ମକା ଦାନାକୁ ଭଲଭାେବ େଧାଇ 
ହାଲୁକା ଗୁ� କର� । ଏକ 
କେଡ଼ଇେର ଘିଅ ଗରମ କର� ।
େସଥ� େର କାଜୁ ଓ କିସମିସ୍ ଭାଜିକି 
ଅଲଗା ରଖ� । େସହି ଘିଅେର 
୩-୫ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� ମକା 
ଭାଜ� । ଏେବ ଏହି ମକାେର 
�ୀର ଢାଳ�  ମ�ମ ଆ�େର 
ରା�� । ଅନବରତ ଭାେବ 
�ୀର ଗାଢ଼ େହବା ପଯ� �� 
ଘା�� (୧୫-୨୦ ମିନିଟ୍) ।
ଏଥ� େର ଗୁଡ଼଼, ଗୁଜୁରାତି, 
ନଡ଼ିଆ, କାଜୁ ଓ କିସମିସ୍ 
ଭଲଭାବେର ମିଶା� । ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ମକା ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ଚାଉଳ,ପରିବା ଓ ଡାଲ� େର
��ୁତ ଖ� ରି

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ 
ବୁଟ ଡାଲ�  
ଗାଜର 
ପାଳ� ଶାଗ
ଜିରା 
ଘିଅ 
�ୀର
ଗୁଡ଼଼  

�ଥେମ ଚାଉଳ ଓ ବୁଟ ଡାଲ� କୁ 
ବତୁ ରାଇ  େଦବା । ତାକୁ ଭଲ 
ଭାବେର ବାଟି  େଦବା । 
ବଟାଯାଇଥ� ବା ଚାଉଳ ଓ 
ବୁଟ ଡାଲ� କୁ ପାଣି େଦଇ 
ଭଲ ଭାବେର ପାଣିଆ 
କରିେଦବା । ତା'ପେର
ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ  
ବସାଇ ଅ� ଘିଅ ଓ 
ଜିରା ଫୁଟାଇବା । 
େସଥ� େର ପାଳ� ଶାଗ, 
ଗାଜର ଅ� ଭାଜିେଦବା 
ଏବଂ ଅ� ପାଣି େଦବା । 
କିଛି ସମୟ ପେର କେଡ଼ଇେର 
ଫୁଟୁ ଥ� ବା ଗାଜର ଓ ପାଳ� ଶାଗେର 
ଚାଉଳ ଓ ବୁଟ ମି�ଣକୁ ଧ� େର ଧ� େର ଢାଳ�  
ଅ� ଲୁଣ େଦଇ ପିଠାପାତିଆେର େଗାଳାଇବା । 
ଗାଜର  ଓ ଶାଗ ସି ଝିଲା େବେଳ ୫୦ �ାମ୍ ଗୁଡ଼଼ େଦଇ ଅ� ସମୟ
େଘାଡ଼ାଇେଦବା । ଏହି ଖ� ରି ଥ�ା କରି ପିଲା�ୁ େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୧୦ ମି. ଲ� .
୨୦୦ ମି.ଲ� .
୫୦ �ାମ୍

୧୦

୧୧

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୫୦ ମି.ଲ� .

୧୫ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୮୦୪.୪୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୨୪.୪୦ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୩୩.୬ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୪.୧୩ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୯୯ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 
ପୁ�ିସାର - ୨୬.୪୩ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୨୭.୬ ମି.�ା
ଆଇରନ୍ - ୮.୪୯ ମି.�ା



ପିଠା

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦ ମି.ଲ� .

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଖ�ି ଗହମ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ଗହମ

େତଲ

ଗୁଡ଼଼

ନଡ଼ିଆ

�ୀର

ଲୁଣ 

ଗହମକୁ ଖରାେର ଶୁଖାଇ ଅଧା 
ଗୁ� କରି ରଖ� େବ । ତାହାକୁ 
ରାତିେର ବତୁ ରାଇ ରଖ� େବ ଓ  
ଭଲଭାବେର ଛାଣିେଦେବ । ଅ� 
େତଲ/ଘିଅେର ଅଧା ଭାଜି 
େ�ସର କୁକରେର ସି ଝାଇ 
େଦେବ । ୫ ଟି ସି ଟି ଆସି ଲା 
ପେର କୁକର େଖାଲ�  ଲୁଣ, 
ଗୁଡ଼଼, ନଡ଼ିଆ େକାରା ଓ 
�ୀର େଦଇ ୨ ମିନିଟ୍ 
ଫୁଟାଇ େଦେବ । ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ଖ�ି ଗହମ 
ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

୧୨

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୦୬୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୫.୮୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୪୬ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୭.୫୭ ମି.�ା



ପିଠା

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦ ମି.ଲ� .

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଖ�ି ଗହମ ଖ� ରି
ସାମ�ୀ

ଗହମ

େତଲ

ଗୁଡ଼଼

ନଡ଼ିଆ

�ୀର

ଲୁଣ 

ଗହମକୁ ଖରାେର ଶୁଖାଇ ଅଧା 
ଗୁ� କରି ରଖ� େବ । ତାହାକୁ 
ରାତିେର ବତୁ ରାଇ ରଖ� େବ ଓ  
ଭଲଭାବେର ଛାଣିେଦେବ । ଅ� 
େତଲ/ଘିଅେର ଅଧା ଭାଜି 
େ�ସର କୁକରେର ସି ଝାଇ 
େଦେବ । ୫ ଟି ସି ଟି ଆସି ଲା 
ପେର କୁକର େଖାଲ�  ଲୁଣ, 
ଗୁଡ଼଼, ନଡ଼ିଆ େକାରା ଓ 
�ୀର େଦଇ ୨ ମିନିଟ୍ 
ଫୁଟାଇ େଦେବ । ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ଖ�ି ଗହମ 
ଖ� ରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

୧୨

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୦୬୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୫.୮୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୪୬ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୭.୫୭ ମି.�ା



ସୁଆଁଲ�  ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅଟା

ଗୁଡ଼଼

ଗୁଜୁରାତି

ଲବ�

େତଲ

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଅଟାେର ଗୁଡ଼଼ ସହ ଗୁଜୁରାତି 
ଓ ଲବ�କୁ ଗୁ� କରି 
ମିଶାଇବା । େସଥ� େର �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ େଦବା । 
କେଡ଼ଇେର େଗାେଟ �� ାସ୍ 
ପାଣି େଦଇ ଚୁ ଲ� େର 
ବେସଇବା । େସଥ� େର 
ଅଟା ଗୁ�କୁ ପକାଇ 
ଖଡ଼ିକାେର ଘା�ିବା ।
ପାଗ େହାଇଗେଲ 
ତାକୁ କାଢ଼ି ଅଧଘ�ା 
ରଖ� େଦବା । ତା'ପେର
କେଡ଼ଇେର େତଲ େଦଇ 
ଚୁ ଲ� େର ବେସଇବା । େତଲ 
ଗରମ େହେଲ ପାଗରୁ  ପିଠା 
ଗଢ଼ି େତଲେର ଛାଣିବା । ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ସୁଆଁଲ�  ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

କଖାରୁ  ସୁଆଁ ଚିେତାଉ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ସୁଆଁ  

କଖାରୁ    

ନଡ଼ିଆେକାରା

ଗୁଡ଼଼

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୪୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୫୦.୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୩.୦୬ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୬୪ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୧୨ ମି.�ା

ସୁଆଁକୁ େଧାଇ ପରି�ାର କରି 
ଅ� ପାଣିେର ବତୁ ରାଇ
େଦେବ । ପାଚିଲା କଖାରୁ ର 
େଚାପା ଛଡ଼ାଇ େଛାଟ େଛାଟ 
ଖ� କରି କାଟି ସୁଆଁ ଏବଂ 
କଖାରୁ କୁ ମିଶାଇ ଭଲ 
ଭାେବ ବାଟିେନେବ । 
ନଡ଼ିଆକୁ ମ� େକାରି 
େସଥ� େର ବାଟିେନେବ । 
େସଥ� େର �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ ଏବଂ 
ଗୁଡ଼଼ ମିଶାଇ ଆଣ ��ୁତ 
କରିେବ । କେଡ଼ଇେର ଅ� 
େତଲ ଗରମ କରି ଏକ 
ଡ�ିେର ଆଣ ଢାଳ�  େଦେବ ।
ଅ� ଜାଳେର ପିଠାକୁ ସି ଝାଇେବ 
ଏବଂ ବାହାର କରି ଥ�ା େହବା ପେର 
ଉଷୁମ ଉଷୁମ ପିଲାକୁ ଖାଇବାକୁ େଦେବ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

୧୪

୧୫

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୩୪୯.୬୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୨.୯୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୦୯.୩ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୬.୬୮ ମି.�ା



ସୁଆଁଲ�  ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅଟା

ଗୁଡ଼଼

ଗୁଜୁରାତି

ଲବ�

େତଲ

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଅଟାେର ଗୁଡ଼଼ ସହ ଗୁଜୁରାତି 
ଓ ଲବ�କୁ ଗୁ� କରି 
ମିଶାଇବା । େସଥ� େର �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ େଦବା । 
କେଡ଼ଇେର େଗାେଟ �� ାସ୍ 
ପାଣି େଦଇ ଚୁ ଲ� େର 
ବେସଇବା । େସଥ� େର 
ଅଟା ଗୁ�କୁ ପକାଇ 
ଖଡ଼ିକାେର ଘା�ିବା ।
ପାଗ େହାଇଗେଲ 
ତାକୁ କାଢ଼ି ଅଧଘ�ା 
ରଖ� େଦବା । ତା'ପେର
କେଡ଼ଇେର େତଲ େଦଇ 
ଚୁ ଲ� େର ବେସଇବା । େତଲ 
ଗରମ େହେଲ ପାଗରୁ  ପିଠା 
ଗଢ଼ି େତଲେର ଛାଣିବା । ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ସୁଆଁଲ�  ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

କଖାରୁ  ସୁଆଁ ଚିେତାଉ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ସୁଆଁ  

କଖାରୁ    

ନଡ଼ିଆେକାରା

ଗୁଡ଼଼

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୪୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୫୦.୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୩.୦୬ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୬୪ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୧୨ ମି.�ା

ସୁଆଁକୁ େଧାଇ ପରି�ାର କରି 
ଅ� ପାଣିେର ବତୁ ରାଇ
େଦେବ । ପାଚିଲା କଖାରୁ ର 
େଚାପା ଛଡ଼ାଇ େଛାଟ େଛାଟ 
ଖ� କରି କାଟି ସୁଆଁ ଏବଂ 
କଖାରୁ କୁ ମିଶାଇ ଭଲ 
ଭାେବ ବାଟିେନେବ । 
ନଡ଼ିଆକୁ ମ� େକାରି 
େସଥ� େର ବାଟିେନେବ । 
େସଥ� େର �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ ଏବଂ 
ଗୁଡ଼଼ ମିଶାଇ ଆଣ ��ୁତ 
କରିେବ । କେଡ଼ଇେର ଅ� 
େତଲ ଗରମ କରି ଏକ 
ଡ�ିେର ଆଣ ଢାଳ�  େଦେବ ।
ଅ� ଜାଳେର ପିଠାକୁ ସି ଝାଇେବ 
ଏବଂ ବାହାର କରି ଥ�ା େହବା ପେର 
ଉଷୁମ ଉଷୁମ ପିଲାକୁ ଖାଇବାକୁ େଦେବ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

୧୪

୧୫

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୩୪୯.୬୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୨.୯୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୦୯.୩ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୬.୬୮ ମି.�ା



ସୁଜି ପିଠା 
ସାମ�ୀ

ସୁଜି

ଚିନି

ଗୁଜୁରାତି

ଲବ�

ଲୁଣ

େତଲ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୫ ଗାମ୍

୨ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

୩୦୦ ମି.ଲ� .

�ଥେମ କିଛି ସୁଜି େନବା । 
ଏହାପେର କେଡ଼ଇକୁ ଚୁ ଲ� େର 
ବେସଇ ୧ �� ାସ୍  ପାଣି େଦବା । 
େସଥ� େର ଚିନି, ଲୁଣ, ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ� ଓ ଲବ� ଗୁ� ପକାଇ 
ଘା�ି େଦବା । ତା'ପେର 
ସୁଜିକୁ ପେକଇବା 
ଏବଂ ଘା�ିବା । ପାଗ 
େହାଇଗଲା ପେର  
ଓେ�ଇ େଦବା । ତାକୁ 
କାଢ଼ିକରି କିଛି ସମୟ 
ରଖ� େଦବା ଓ େସଥ� ରୁ  
ମ�ା ଗଢ଼ିବା । କେଡ଼ଇେର 
େତଲ େଦଇ ଚୁ ଲ� େର 
ବେସଇବା । େତଲ ଗରମ 
େହେଲ ଗଢାଯାଇଥ� ବା ମ�ାକୁ ଛାଣି 
େଦବା । ��ୁତ େହାଇଯିବ ସୁଜି ପିଠା  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

�ଥେମ ଚାଉଳ ଓ ବିରିକୁ ସଫା 
କରି ବତୁ େରଇବା । ୩-୪ ଘ�ା 
ପେର ବାଟି େଦବା । େସଥ� େର 
ଆବଶ�କ ଅନୁଯାୟୀ 
ଲୁଣ ମିଶାଇ ୩-୪ ଘ�ା 
ରଖ� େଦବା । ନଡ଼ିଆ 
େକାରି କେଡ଼ଇେର  ଗୁଡ଼଼ 
ଓ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� େଦଇ 
ଲାଲ େହବା ପଯ� �� 
ଭାଜିେଦବା ।
ହଳଦୀ ପ�େର 
ପିଠଉକୁ େଦଇ ନଡ଼ିଆ 
େକାରା େଦବା । ଇଟିଲ�  
ଛା�େର ପାଣି େଦଇ 
ପିଠାକୁ ସଜାଇ ରଖ� ବା ଏବଂ 
ମ�ମ ଆ�େର ଚୁ ଲ� େର ୧୫ 
ମିନଟ୍ ବସାଇବା । ତା'ପେର ହଳଦୀ 
ପ� ପିଠା ��ୁତ େହାଇଯିବ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ହଳଦୀ ପ� ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ 

ବିରି  

ଗୁଜୁରାତି

ନଡ଼ିଆ 

ଗୁଡ଼଼

ହଳଦୀ ପ�

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

�ାଦ ଅନୁସାେର

୧୬

୧୭

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୩୨୬୪.୧୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୧.୦୬ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୩.୩ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୨.୧୪ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୫୬ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୨୦ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୬ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୯୦ ମି.�ା



ସୁଜି ପିଠା 
ସାମ�ୀ

ସୁଜି

ଚିନି

ଗୁଜୁରାତି

ଲବ�

ଲୁଣ

େତଲ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୫ ଗାମ୍

୨ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

୩୦୦ ମି.ଲ� .

�ଥେମ କିଛି ସୁଜି େନବା । 
ଏହାପେର କେଡ଼ଇକୁ ଚୁ ଲ� େର 
ବେସଇ ୧ �� ାସ୍  ପାଣି େଦବା । 
େସଥ� େର ଚିନି, ଲୁଣ, ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ� ଓ ଲବ� ଗୁ� ପକାଇ 
ଘା�ି େଦବା । ତା'ପେର 
ସୁଜିକୁ ପେକଇବା 
ଏବଂ ଘା�ିବା । ପାଗ 
େହାଇଗଲା ପେର  
ଓେ�ଇ େଦବା । ତାକୁ 
କାଢ଼ିକରି କିଛି ସମୟ 
ରଖ� େଦବା ଓ େସଥ� ରୁ  
ମ�ା ଗଢ଼ିବା । କେଡ଼ଇେର 
େତଲ େଦଇ ଚୁ ଲ� େର 
ବେସଇବା । େତଲ ଗରମ 
େହେଲ ଗଢାଯାଇଥ� ବା ମ�ାକୁ ଛାଣି 
େଦବା । ��ୁତ େହାଇଯିବ ସୁଜି ପିଠା  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

�ଥେମ ଚାଉଳ ଓ ବିରିକୁ ସଫା 
କରି ବତୁ େରଇବା । ୩-୪ ଘ�ା 
ପେର ବାଟି େଦବା । େସଥ� େର 
ଆବଶ�କ ଅନୁଯାୟୀ 
ଲୁଣ ମିଶାଇ ୩-୪ ଘ�ା 
ରଖ� େଦବା । ନଡ଼ିଆ 
େକାରି କେଡ଼ଇେର  ଗୁଡ଼଼ 
ଓ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� େଦଇ 
ଲାଲ େହବା ପଯ� �� 
ଭାଜିେଦବା ।
ହଳଦୀ ପ�େର 
ପିଠଉକୁ େଦଇ ନଡ଼ିଆ 
େକାରା େଦବା । ଇଟିଲ�  
ଛା�େର ପାଣି େଦଇ 
ପିଠାକୁ ସଜାଇ ରଖ� ବା ଏବଂ 
ମ�ମ ଆ�େର ଚୁ ଲ� େର ୧୫ 
ମିନଟ୍ ବସାଇବା । ତା'ପେର ହଳଦୀ 
ପ� ପିଠା ��ୁତ େହାଇଯିବ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ହଳଦୀ ପ� ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ 

ବିରି  

ଗୁଜୁରାତି

ନଡ଼ିଆ 

ଗୁଡ଼଼

ହଳଦୀ ପ�

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

�ାଦ ଅନୁସାେର

୧୬

୧୭

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୩୨୬୪.୧୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୧.୦୬ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୩.୩ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୨.୧୪ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୫୬ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୨୦ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୬ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୯୦ ମି.�ା



େପା�ଡ଼ାଲୁ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ ଚୂ ନା  

ଗହମ ଚୂ ନା (ଅଟା)

ଗୁଡ଼   

ଖାଇବା େସାଢ଼ା  

େତଲ   

ଲୁଣ   

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

୨୦୦ ମି.ଲ� . 

�ାଦ ଅନୁସାେର

୧ ଲ� ଟର୍ ପାଣିକୁ ଉଷୁମ 
କରି େସଥ� େର ଗୁଡ଼, 
ଖାଇବା େସାଢ଼ା, ଚାଉଳ 
ଚୂ ନା ଓ ଗହମ ଚୂ ନା 
ମିଶାଇବା ।
�ାଦ ଅନୁସାେର 
ଲୁଣ େଦଇ ସବୁ 
ସାମ�ୀ ମିଶିଗଲା 
ପେର ତାକୁ ୩୦ 
ମିନିଟ୍ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� େଦବା । 
କେଡ଼ଇେର େତଲ 
ଗରମ କରିବା ।
େତଲ ଗରମ 
େହଲା ପେର ମି�ଣକୁ 
େତଲେର ଛାଣିବା । ଏେବ 
��ୁତ େହାଇଗଲା ଗରମ ଗରମ 
େପା�ଡ଼ାଲୁ ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

�ଥେମ ସୁଜିକୁ ସଫା କରିେଦବା ।
କେଡ଼ଇେର ୧ �� ାସ୍ ପାଣି େଦଇ 
ଚୁ ଲ� େର ବେସଇେଦବା । ପାଣି ଗରମ 
େହେଲ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ�, ଲବ� 
ଗୁ�, ଲୁଣ, ଚିନି ଓ ଟିେକ ଖାଇବା 
େସାଢ଼ା ପେକଇ ଘା�ି େଦବା ।
ମିଶିଗଲା ପେର ସୁଜିକୁ 
ପେକଇ ଘା�ି େଦବା ।
ପାଗ େହାଇଗେଲ ଓେ�ଇ 
େଦବା । କିଛି ସମୟ ଢା�ି 
କରି ରଖ� େଦବା । େସଥ� ରୁ  
ପିଠା ଗଢ଼ିବା ଏବଂ କେଡ଼ଇେର 
ଛାଣି େଦବା । ��ୁତ େହାଇଯିବ 
ତାରା ପଠିା  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ତାରା ପିଠା 
ସାମ�ୀ

ସୁଜି 

ଗୁଜୁରାତି

ଲବ� 

ଲୁଣ

ଚିନି

ଖାଇବା େସାଢ଼ା

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର 

୨୫ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

୧୮

୧୯

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୪୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୩ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୭ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୩.୩ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୫୦୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୫.୭୦ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୩ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୬.୫୭ ମି.�ା



େପା�ଡ଼ାଲୁ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ ଚୂ ନା  

ଗହମ ଚୂ ନା (ଅଟା)

ଗୁଡ଼   

ଖାଇବା େସାଢ଼ା  

େତଲ   

ଲୁଣ   

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

୨୦୦ ମି.ଲ� . 

�ାଦ ଅନୁସାେର

୧ ଲ� ଟର୍ ପାଣିକୁ ଉଷୁମ 
କରି େସଥ� େର ଗୁଡ଼, 
ଖାଇବା େସାଢ଼ା, ଚାଉଳ 
ଚୂ ନା ଓ ଗହମ ଚୂ ନା 
ମିଶାଇବା ।
�ାଦ ଅନୁସାେର 
ଲୁଣ େଦଇ ସବୁ 
ସାମ�ୀ ମିଶିଗଲା 
ପେର ତାକୁ ୩୦ 
ମିନିଟ୍ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� େଦବା । 
କେଡ଼ଇେର େତଲ 
ଗରମ କରିବା ।
େତଲ ଗରମ 
େହଲା ପେର ମି�ଣକୁ 
େତଲେର ଛାଣିବା । ଏେବ 
��ୁତ େହାଇଗଲା ଗରମ ଗରମ 
େପା�ଡ଼ାଲୁ ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

�ଥେମ ସୁଜିକୁ ସଫା କରିେଦବା ।
କେଡ଼ଇେର ୧ �� ାସ୍ ପାଣି େଦଇ 
ଚୁ ଲ� େର ବେସଇେଦବା । ପାଣି ଗରମ 
େହେଲ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ�, ଲବ� 
ଗୁ�, ଲୁଣ, ଚିନି ଓ ଟିେକ ଖାଇବା 
େସାଢ଼ା ପେକଇ ଘା�ି େଦବା ।
ମିଶିଗଲା ପେର ସୁଜିକୁ 
ପେକଇ ଘା�ି େଦବା ।
ପାଗ େହାଇଗେଲ ଓେ�ଇ 
େଦବା । କିଛି ସମୟ ଢା�ି 
କରି ରଖ� େଦବା । େସଥ� ରୁ  
ପିଠା ଗଢ଼ିବା ଏବଂ କେଡ଼ଇେର 
ଛାଣି େଦବା । ��ୁତ େହାଇଯିବ 
ତାରା ପଠିା  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ତାରା ପିଠା 
ସାମ�ୀ

ସୁଜି 

ଗୁଜୁରାତି

ଲବ� 

ଲୁଣ

ଚିନି

ଖାଇବା େସାଢ଼ା

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର 

୨୫ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

୧୮

୧୯

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୪୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୩ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୭ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୩.୩ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୫୦୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୧୫.୭୦ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୩ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୬.୫୭ ମି.�ା



େପାଇ ପ� ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ

େପାଇ ପ� 

ହଳଦୀ ଗୁ� 

ଲୁଣ

େତଲ 

ଲ�ା ଗୁ� 

ସାମ�ୀ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

୫୦ ମି.ଲ� .

୨ �ାମ୍

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ ବାଟି 
ପିଠଉ ��ୁତ କରିବା l ପିଠଉେର 
ହଳଦୀ ଗୁ�, ଲୁଣ ଓ ଲ�ା ଗୁ� 
ପକାଇ େଗାଳାଇବା l େପାଇ 
ପ�କୁ େଧାଇ ଦୁଇ - ତିେନାଟି 
େପାଇ ପ� ଏକାଠି କରି ତାକୁ 
ପିଠଉେର ବୁଡ଼ାଇବା l
ଗ�ାସ୍ େର ତାୱା ବସାଇ 
େତଲ େଦବା l େତଲ 
ଗରମ େହବା ପେର 
ପିଠଉ ମିଶା େପାଇ ପ�କୁ 
ତାୱାେର ପକାଇବା l ପିଠା 
ସି ଝି ଗଲା ପେର ��ୁତ 
େହାଇଯିବ େପାଇ ପ� ପିଠା l

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସୁଆଁ  ଆରିଷା
ସାମ�ୀ

ସୁଆଁ ଚାଉଳ  
ଚାଉଳ ଚୂ ନା  
ଲୁଣ  
ଗୁଡ଼   
ରାଶି   
ଖାଇବା େସାଢ଼ା
ଗୁଜୁରାତି

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
୫୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୨ �ାମ୍
୫ �ାମ୍

େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇ େନଇ 
େସଥ� େର ୧ ରୁ  ୨ �� ାସ୍ ପାଣି 
େଦବା । େସଥ� େର ଗୁଡ଼ ଓ 
�ାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ପକାଇ 
ଭଲ ଭାେବ ଫୁଟାଇବା । 
ପାଣି ଭଲ ଭାେବ ଫୁଟି 
ଗଲା ପେର େସଥ� େର 
ସୁଆଁ, ଚାଉଳ ଚୂ ନା, 
ଖାଇବା େସାଢ଼ା ଓ 
ଗୁଜୁରାତି ପକାଇ 
ଭଲ ଭାେବ ମିଶାଇ 
ଜ�ଣୀ ��ୁତ
କରିବା । ଜ�ଣୀ ��ୁତ 
େହଲା ପେର ୫ ମିନିଟ୍ 
ଯାଏଁ ଥ�ା େହବାକୁ େଦବା ।
ତା'ପେର ଗ�ାସ୍ େର କଡ଼ାଇ 
ବସାଇ େତଲ ଗରମ େହବାକୁ 
େଦବା । େତଲ ଗରମ େହଲା ପେର ଜ�ଣୀ 
ଉପେର ରାଶି ପକାଇ େଗାଲ େଗାଲ ଗଢି େତଲେର 
ଛାଣିବା । ��ୁତ େହାଇଯିବ ସୁଆଁ ଆରିଷା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

୨୦

୨୧

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୮୩୪.୯ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୯.୧୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୨୯.୭ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୭.୧୦ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୭୪୫.୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 
ପୁ�ିସାର - ୧୩.୬୪ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୧୩.୫ ମି.�ା
ଆଇରନ୍ - ୧୨.୧୩ ମି.�ା



େପାଇ ପ� ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ

େପାଇ ପ� 

ହଳଦୀ ଗୁ� 

ଲୁଣ

େତଲ 

ଲ�ା ଗୁ� 

ସାମ�ୀ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

୫୦ ମି.ଲ� .

୨ �ାମ୍

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ ବାଟି 
ପିଠଉ ��ୁତ କରିବା l ପିଠଉେର 
ହଳଦୀ ଗୁ�, ଲୁଣ ଓ ଲ�ା ଗୁ� 
ପକାଇ େଗାଳାଇବା l େପାଇ 
ପ�କୁ େଧାଇ ଦୁଇ - ତିେନାଟି 
େପାଇ ପ� ଏକାଠି କରି ତାକୁ 
ପିଠଉେର ବୁଡ଼ାଇବା l
ଗ�ାସ୍ େର ତାୱା ବସାଇ 
େତଲ େଦବା l େତଲ 
ଗରମ େହବା ପେର 
ପିଠଉ ମିଶା େପାଇ ପ�କୁ 
ତାୱାେର ପକାଇବା l ପିଠା 
ସି ଝି ଗଲା ପେର ��ୁତ 
େହାଇଯିବ େପାଇ ପ� ପିଠା l

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସୁଆଁ  ଆରିଷା
ସାମ�ୀ

ସୁଆଁ ଚାଉଳ  
ଚାଉଳ ଚୂ ନା  
ଲୁଣ  
ଗୁଡ଼   
ରାଶି   
ଖାଇବା େସାଢ଼ା
ଗୁଜୁରାତି

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
୫୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୨ �ାମ୍
୫ �ାମ୍

େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇ େନଇ 
େସଥ� େର ୧ ରୁ  ୨ �� ାସ୍ ପାଣି 
େଦବା । େସଥ� େର ଗୁଡ଼ ଓ 
�ାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ପକାଇ 
ଭଲ ଭାେବ ଫୁଟାଇବା । 
ପାଣି ଭଲ ଭାେବ ଫୁଟି 
ଗଲା ପେର େସଥ� େର 
ସୁଆଁ, ଚାଉଳ ଚୂ ନା, 
ଖାଇବା େସାଢ଼ା ଓ 
ଗୁଜୁରାତି ପକାଇ 
ଭଲ ଭାେବ ମିଶାଇ 
ଜ�ଣୀ ��ୁତ
କରିବା । ଜ�ଣୀ ��ୁତ 
େହଲା ପେର ୫ ମିନିଟ୍ 
ଯାଏଁ ଥ�ା େହବାକୁ େଦବା ।
ତା'ପେର ଗ�ାସ୍ େର କଡ଼ାଇ 
ବସାଇ େତଲ ଗରମ େହବାକୁ 
େଦବା । େତଲ ଗରମ େହଲା ପେର ଜ�ଣୀ 
ଉପେର ରାଶି ପକାଇ େଗାଲ େଗାଲ ଗଢି େତଲେର 
ଛାଣିବା । ��ୁତ େହାଇଯିବ ସୁଆଁ ଆରିଷା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

୨୦

୨୧

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୮୩୪.୯ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 

ପୁ�ିସାର - ୯.୧୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୨୯.୭ ମି.�ା

ଆଇରନ୍ - ୭.୧୦ ମି.�ା

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୭୪୫.୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ 
ପୁ�ିସାର - ୧୩.୬୪ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୧୩.୫ ମି.�ା
ଆଇରନ୍ - ୧୨.୧୩ ମି.�ା



ଚାଉଳ ପାଣି ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ ଚୂ ନା
ଗୁଡ଼
ନଡ଼ିଆ
ଲୁଣ
ଖାଇବା େସାଢ଼ା
େତଲ
ପାନମାଧୁରୀ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍
୧୦୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
୨ �ାମ୍
୨୦୦ ମି.ଲ� .
୧୦ �ାମ୍

�ଥେମ େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇ େନବା । 
ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ ବସାଇ େସଥ� େର 
୨ �� ାସ୍ ପାଣି େନବା । ପାଣିକୁ ଭଲ 
ଭାବେର ଫୁଟିବାକୁ େଦବା ଓ 
େସଥ� େର ଗୁଡ଼, ନଡ଼ିଆ େକାରା ଓ 
�ାଦ ଅନୁସାେର ଲୁଣ ପେକଇ 
୩ ରୁ  ୪ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
ଫୁଟିବାକୁ େଦବା । େସଥ� େର 
ଖାଇବା େସାଢ଼ା ଓ ପାନମଧୁରି 
ପକାଇବା । ୩ ରୁ  ୪ ମିନିଟ୍ 
େହବା ପେର େସଥ� େର ଚାଉଳ 
ଚୂ ନାକୁ ଧ� େର ଧ� େର ପେକଇ 
ଭଲ ଭାବେର ମିେଶଇବ। । ୧ 
ରୁ  ୨ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� ମିଶିବାକୁ 
ଛାଡ଼ିେଦବା । ଏହାକୁ େବଶି ସମୟ 
ରଖ� ବା ନାହ�  ଏବଂ ଆଣକୁ େବଶି ପତଳା 
କରିବା ନାହ� , ବହଳ� ଆ ରଖ� ବା । ଗ�ାସ୍ େର 
କେଡ଼ଇକୁ ବସାଇ େତଲ େନବା । େତଲ ଭଲ ଭାବେର 
ଗରମ େହବା ପେର ଡ�ିେର ଚାଉଳ ଆଣକୁ େତଲ ଉପେର ପେକଇବା 
ଏବଂ ୧୦ ରୁ  ୧୫ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� ସି ଝିବାକୁ େଦବା । ଗ�ାସ୍ କୁ ଅ� ଆ�େର 
ରଖ� ବା ଓ ୧୦ ରୁ  ୧୫ ମିନିଟ୍ େହଲା ପେର ପିଠାଟିକୁ କାଢ଼ିେନବା । ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ଚାଉଳ ପାଣି ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୬୯୩.୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର -୧୨.୧ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍- ୫୭.୩୪୧ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୩.୦୮ ମି.�ା.

ଛୁ�ିପ� ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ
ନଡ଼ିଆ େକାରା
ଗୁଡ଼ 
ଗୁଜୁରାତି 
ଲୁଣ 
ପାଣି 
ଘିଅ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
୧୦ �ାମ୍

�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ୪ ରୁ  ୫ ଘ�ା 
ପାଇଁ ଭ� ଜାଇବା । ତା'ପେର ଚାଉଳକୁ 
ଭଲ ଭାବେର େଧାଇ �ାଇ�ି� 
ଜାର୍ େର ଚାଉଳ ଓ କିଛି ପାଣି େଦଇ 
ପତଳା ଓ ଚି�ଣ ଭାବେର ବାଟି 
େନବା । ଚାଉଳ ବଟା �ୀର ପରି 
ପତଳା େହବା ଦରକାର । କିଛି 
ସମୟ ପାଇଁ ତାକୁ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� ବା ଏେବ ଚୁ ଲାେର ଏକ 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ େସଥ� େର କିଛି 
ଗୁଡ଼ ଓ ୨ ଚାମଚ୍ ପାଣି େଦବା ।
ତାକୁ ଭଲେର ମିଶାଇ େନବା 
ଏେବ େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ େକାରା ଓ 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ ଭଲ କରି ୪ 
ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ଭାଜିବା । େଯପରି ପୂର ପୁରା 
ଶୁଖୁଲା େହାଇଯିବ । ଏେବ ପୂବ� ରୁ  ବାଟି ରଖ� ଥ� ବା 
ଚାଉଳେର କିଛି ଲୁଣ ମିଶାଇ େନବା । ଏେବ ଚୁ ଲାେର ଏକ 
ତାୱା ବସାଇବା । ଚୁ ଲାର ଆ� ପୁରା କମ୍ ରହିବା ଦରକାର । େଗାଟିଏ ପତଳା ସୂତା କପଡ଼ା େନଇ 
ତାକୁ ଚାରି ଭା� କରି ଭା�� େନବା । ତାୱା  ଗରମ େହବା ପେର େସଥ� େର କିଛି ଘିଅ ଓ ପାଣି ଛି�ି 
େଦବା । ଏେବ କପଡ଼ାକୁ ପିଠଉେର ବୁଡ଼ାଇ ତାୱାେର େଯାଗ ଚି� କଲା ପରି ଲଗାଇବା । ଏେବ 
ତା'ଉପେର କିଛି ଘିଅ େଦବା । ଏେବ ତା'ମଝିେର ୧ ଚାମଚ୍ ନଡ଼ିଆ ପୂରେଦବା । ଏେବ ପିଠାର ସବୁ 
ପଟରୁ  ମଝିକୁ ଭା�� େନବା ଓ ଉପେର କିଛି ଘିଅ ଲଗାଇ ଓଲଟାଇ େନବା । ୧/୨ ମିନିଟ୍ ପେର 
ପା�େର କାଢ଼ି ଗରମ ଗରମ ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୬୪.୨ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର -୯.୬୬ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍- ୪୧.୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୨.୪୩ ମି.�ା.

୨୨

୨୩



ଚାଉଳ ପାଣି ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ ଚୂ ନା
ଗୁଡ଼
ନଡ଼ିଆ
ଲୁଣ
ଖାଇବା େସାଢ଼ା
େତଲ
ପାନମାଧୁରୀ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍
୧୦୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
୨ �ାମ୍
୨୦୦ ମି.ଲ� .
୧୦ �ାମ୍

�ଥେମ େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇ େନବା । 
ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ ବସାଇ େସଥ� େର 
୨ �� ାସ୍ ପାଣି େନବା । ପାଣିକୁ ଭଲ 
ଭାବେର ଫୁଟିବାକୁ େଦବା ଓ 
େସଥ� େର ଗୁଡ଼, ନଡ଼ିଆ େକାରା ଓ 
�ାଦ ଅନୁସାେର ଲୁଣ ପେକଇ 
୩ ରୁ  ୪ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
ଫୁଟିବାକୁ େଦବା । େସଥ� େର 
ଖାଇବା େସାଢ଼ା ଓ ପାନମଧୁରି 
ପକାଇବା । ୩ ରୁ  ୪ ମିନିଟ୍ 
େହବା ପେର େସଥ� େର ଚାଉଳ 
ଚୂ ନାକୁ ଧ� େର ଧ� େର ପେକଇ 
ଭଲ ଭାବେର ମିେଶଇବ। । ୧ 
ରୁ  ୨ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� ମିଶିବାକୁ 
ଛାଡ଼ିେଦବା । ଏହାକୁ େବଶି ସମୟ 
ରଖ� ବା ନାହ�  ଏବଂ ଆଣକୁ େବଶି ପତଳା 
କରିବା ନାହ� , ବହଳ� ଆ ରଖ� ବା । ଗ�ାସ୍ େର 
କେଡ଼ଇକୁ ବସାଇ େତଲ େନବା । େତଲ ଭଲ ଭାବେର 
ଗରମ େହବା ପେର ଡ�ିେର ଚାଉଳ ଆଣକୁ େତଲ ଉପେର ପେକଇବା 
ଏବଂ ୧୦ ରୁ  ୧୫ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� ସି ଝିବାକୁ େଦବା । ଗ�ାସ୍ କୁ ଅ� ଆ�େର 
ରଖ� ବା ଓ ୧୦ ରୁ  ୧୫ ମିନିଟ୍ େହଲା ପେର ପିଠାଟିକୁ କାଢ଼ିେନବା । ��ୁତ 
େହାଇଯିବ ଚାଉଳ ପାଣି ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୬୯୩.୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର -୧୨.୧ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍- ୫୭.୩୪୧ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୩.୦୮ ମି.�ା.

ଛୁ�ିପ� ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ
ନଡ଼ିଆ େକାରା
ଗୁଡ଼ 
ଗୁଜୁରାତି 
ଲୁଣ 
ପାଣି 
ଘିଅ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
୧୦ �ାମ୍

�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ୪ ରୁ  ୫ ଘ�ା 
ପାଇଁ ଭ� ଜାଇବା । ତା'ପେର ଚାଉଳକୁ 
ଭଲ ଭାବେର େଧାଇ �ାଇ�ି� 
ଜାର୍ େର ଚାଉଳ ଓ କିଛି ପାଣି େଦଇ 
ପତଳା ଓ ଚି�ଣ ଭାବେର ବାଟି 
େନବା । ଚାଉଳ ବଟା �ୀର ପରି 
ପତଳା େହବା ଦରକାର । କିଛି 
ସମୟ ପାଇଁ ତାକୁ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� ବା ଏେବ ଚୁ ଲାେର ଏକ 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ େସଥ� େର କିଛି 
ଗୁଡ଼ ଓ ୨ ଚାମଚ୍ ପାଣି େଦବା ।
ତାକୁ ଭଲେର ମିଶାଇ େନବା 
ଏେବ େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ େକାରା ଓ 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ ଭଲ କରି ୪ 
ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ଭାଜିବା । େଯପରି ପୂର ପୁରା 
ଶୁଖୁଲା େହାଇଯିବ । ଏେବ ପୂବ� ରୁ  ବାଟି ରଖ� ଥ� ବା 
ଚାଉଳେର କିଛି ଲୁଣ ମିଶାଇ େନବା । ଏେବ ଚୁ ଲାେର ଏକ 
ତାୱା ବସାଇବା । ଚୁ ଲାର ଆ� ପୁରା କମ୍ ରହିବା ଦରକାର । େଗାଟିଏ ପତଳା ସୂତା କପଡ଼ା େନଇ 
ତାକୁ ଚାରି ଭା� କରି ଭା�� େନବା । ତାୱା  ଗରମ େହବା ପେର େସଥ� େର କିଛି ଘିଅ ଓ ପାଣି ଛି�ି 
େଦବା । ଏେବ କପଡ଼ାକୁ ପିଠଉେର ବୁଡ଼ାଇ ତାୱାେର େଯାଗ ଚି� କଲା ପରି ଲଗାଇବା । ଏେବ 
ତା'ଉପେର କିଛି ଘିଅ େଦବା । ଏେବ ତା'ମଝିେର ୧ ଚାମଚ୍ ନଡ଼ିଆ ପୂରେଦବା । ଏେବ ପିଠାର ସବୁ 
ପଟରୁ  ମଝିକୁ ଭା�� େନବା ଓ ଉପେର କିଛି ଘିଅ ଲଗାଇ ଓଲଟାଇ େନବା । ୧/୨ ମିନିଟ୍ ପେର 
ପା�େର କାଢ଼ି ଗରମ ଗରମ ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୬୪.୨ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର -୯.୬୬ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍- ୪୧.୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୨.୪୩ ମି.�ା.

୨୨

୨୩



ଚିତଉ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ବାସୁମତୀ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ
ନଡ଼ିଆ େକାରା 
ଗୁଆଘିଅ 
ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର

�ଥେମ ବାସୁମତି ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ 
୪ ଘ�ା ପାଇଁ ଭ� ଜାଇ େନବା । ଭ� ଜା 
େହାଇଥବା ଚାଉଳକୁ ଭଲକରି 
େଧାଇେନବା । ଭ� ଜା ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ 
ଓ ନଡ଼ିଆକୁ ଅ� ଅ� କରି ପାଣି 
େଦଇ ଚି�ଣ ଭାବେର �ାଇ�ି�୍ 
କରିେନବା, ଆଣ େଯପରି େବଶି 
ପତଳା ନ�ଏ । ଆଣକୁ କିଛି 
ଘ�ା ପାଇଁ ରଖ� େନବା । ଆଣେର 
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
ମିଶାଇ େନବା । ଚୁ ଲାେର େଗାଟିଏ 
ଲୁହା କେଡ଼ଇ ବସାଇବା ।
କେଡ଼ଇ ଅ� ଗରମ େହାଇ 
ଯିବାପେର େସଥ� େର କିଛି ଘିଅ ଲଗାଇ 
େନବା । ତା'ପେର େସଥ� େର େଦଢ ଡ଼�ି 
ଆଣ େଦବା । ତା'ଉପେର ଏକ େଛାଟ ଥାଳ� ଆ 
େଘାଡ଼ାଇ େନବା । ଥାଳ� ଆ ଉପେର ବା ଚାରିପାଖେର 
ଏକ ସୂତା କପଡ଼ା ଓଦା କରି େଦଇେଦବା । ତା'ଉପେର କିଛି ପାଣି େଦଇ 
୪ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ଛାଡ଼ିେଦବା । ପିଠାକୁ ଓଲଟାଇବା ନାହ�  । ଏହିପରି ଭାବେର 
ସବୁ ଆଣେର ପିଠା ��ୁତ କରି ଏକ ପା�େର କାଢ଼ି ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ଦୁଦୁରା ପିଠା

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ୪ ଘ�ା ପାଇଁ 
ଭ� ଜାଇ େନବା । ବିରିକୁ ମ� େଧାଇ 
୪ ଘ�ା ପାଇଁ ଭ� ଜାଇେନବା । ୪ 
ଘ�ା ପେର ଭ� ଜା େହାଇଥ� ବା 
ଅରୁ ଆ ଚାଉଳେର ଆବଶ�କ 
ଅନୁସାେର ପାଣି ମିଶାଇ 
�ାଇ�ି�୍ କରିେନବା ।
ପେର େସଥ� େର ଗୁଡ଼ 
ମିଶାଇ ପୁଣି ଥେର 
�ାଇ�ି�୍ କରିେନବା । 
ଭ� ଜା େହାଇଥବା ବିରିକୁ 
ମ� �ାଇ�ି�୍ କରିେନବା 
। ବଟା େହାଇଥ� ବା ଚାଉଳେର 
ବଟା ବିରିକୁ ମିଶାଇ େନବା । 
େସଥ� େର ପାନମଧୁରୀ, ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ� ଓ ଲୁଣକୁ ଭଲେର ମିଶାଇ େନବା । 
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର ପାଣି ମିଶାଇ େନବା, େଯପରି 
ଆଣଟି େବଶି େମାଟା ବା ପତଳା ନ�ଏ । ଚୁ ଲାେର କେଡ଼ଇ ବସାଇ େତଲକୁ ଗରମ 
କରିେନବା, େଯପରି େବଶି ଗରମ ନ�ଏ l େତଲେର ��ୁତ େହାଇଥ� ବା ଆଣକୁ 
ପକାଇବା । େଗାଟିଏ ପାଖ ସି ଝି ଗଲା ପେର ବା ୨ ମିନିଟ୍ ପେର ପିଠାଖଡ଼ିକା �ାରା ପିଠାକୁ 
େଲଉଟାଇ େଦବା । ପିଠା ସି ଝିଗଲା ପେର ତାକୁ ପା�କୁ କାଢ଼ି ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ
ବିରି
ଗୁଡ଼
ପାନମଧୁରୀ
ପାଣି
ଗୁଜୁରାତି
ଲୁଣ
େତଲ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨.୫ �ାମ୍
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
୨୦୦ ମି.ଲ� .

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୫୨୯.୯୫  କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୦.୨୧ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୦.୮୪୨ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୪.୧୭ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୪୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୯.୦୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୧.୫୫ ମି.�ା.

୨୪

୨୫



ଚିତଉ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ବାସୁମତୀ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ
ନଡ଼ିଆ େକାରା 
ଗୁଆଘିଅ 
ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର

�ଥେମ ବାସୁମତି ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ 
୪ ଘ�ା ପାଇଁ ଭ� ଜାଇ େନବା । ଭ� ଜା 
େହାଇଥବା ଚାଉଳକୁ ଭଲକରି 
େଧାଇେନବା । ଭ� ଜା ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ 
ଓ ନଡ଼ିଆକୁ ଅ� ଅ� କରି ପାଣି 
େଦଇ ଚି�ଣ ଭାବେର �ାଇ�ି�୍ 
କରିେନବା, ଆଣ େଯପରି େବଶି 
ପତଳା ନ�ଏ । ଆଣକୁ କିଛି 
ଘ�ା ପାଇଁ ରଖ� େନବା । ଆଣେର 
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
ମିଶାଇ େନବା । ଚୁ ଲାେର େଗାଟିଏ 
ଲୁହା କେଡ଼ଇ ବସାଇବା ।
କେଡ଼ଇ ଅ� ଗରମ େହାଇ 
ଯିବାପେର େସଥ� େର କିଛି ଘିଅ ଲଗାଇ 
େନବା । ତା'ପେର େସଥ� େର େଦଢ ଡ଼�ି 
ଆଣ େଦବା । ତା'ଉପେର ଏକ େଛାଟ ଥାଳ� ଆ 
େଘାଡ଼ାଇ େନବା । ଥାଳ� ଆ ଉପେର ବା ଚାରିପାଖେର 
ଏକ ସୂତା କପଡ଼ା ଓଦା କରି େଦଇେଦବା । ତା'ଉପେର କିଛି ପାଣି େଦଇ 
୪ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ଛାଡ଼ିେଦବା । ପିଠାକୁ ଓଲଟାଇବା ନାହ�  । ଏହିପରି ଭାବେର 
ସବୁ ଆଣେର ପିଠା ��ୁତ କରି ଏକ ପା�େର କାଢ଼ି ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ଦୁଦୁରା ପିଠା

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ୪ ଘ�ା ପାଇଁ 
ଭ� ଜାଇ େନବା । ବିରିକୁ ମ� େଧାଇ 
୪ ଘ�ା ପାଇଁ ଭ� ଜାଇେନବା । ୪ 
ଘ�ା ପେର ଭ� ଜା େହାଇଥ� ବା 
ଅରୁ ଆ ଚାଉଳେର ଆବଶ�କ 
ଅନୁସାେର ପାଣି ମିଶାଇ 
�ାଇ�ି�୍ କରିେନବା ।
ପେର େସଥ� େର ଗୁଡ଼ 
ମିଶାଇ ପୁଣି ଥେର 
�ାଇ�ି�୍ କରିେନବା । 
ଭ� ଜା େହାଇଥବା ବିରିକୁ 
ମ� �ାଇ�ି�୍ କରିେନବା 
। ବଟା େହାଇଥ� ବା ଚାଉଳେର 
ବଟା ବିରିକୁ ମିଶାଇ େନବା । 
େସଥ� େର ପାନମଧୁରୀ, ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ� ଓ ଲୁଣକୁ ଭଲେର ମିଶାଇ େନବା । 
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର ପାଣି ମିଶାଇ େନବା, େଯପରି 
ଆଣଟି େବଶି େମାଟା ବା ପତଳା ନ�ଏ । ଚୁ ଲାେର କେଡ଼ଇ ବସାଇ େତଲକୁ ଗରମ 
କରିେନବା, େଯପରି େବଶି ଗରମ ନ�ଏ l େତଲେର ��ୁତ େହାଇଥ� ବା ଆଣକୁ 
ପକାଇବା । େଗାଟିଏ ପାଖ ସି ଝି ଗଲା ପେର ବା ୨ ମିନିଟ୍ ପେର ପିଠାଖଡ଼ିକା �ାରା ପିଠାକୁ 
େଲଉଟାଇ େଦବା । ପିଠା ସି ଝିଗଲା ପେର ତାକୁ ପା�କୁ କାଢ଼ି ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ
ବିରି
ଗୁଡ଼
ପାନମଧୁରୀ
ପାଣି
ଗୁଜୁରାତି
ଲୁଣ
େତଲ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨.୫ �ାମ୍
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
୨୦୦ ମି.ଲ� .

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୫୨୯.୯୫  କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୦.୨୧ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୦.୮୪୨ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୪.୧୭ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୪୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୯.୦୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୧.୫୫ ମି.�ା.

୨୪

୨୫



ଏ�ୁରୀ ପଠିା

�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ୪ ରୁ  ୫ ଘ�ା  
ପାଇଁ ଭ� ଜାଇ େନବା । ଚାଉଳକୁ ଭଲ 
କରି େଧାଇ େସଥ� େର ୨/୩ ଚାମଚ୍ 
ପାଣି େଦଇ ଖଦଡ଼ ବହଳ� ଆ କରି 
ବାଟି େନବା । ବିରିକୁ ଚି�ଣ କରି 
�ାଇ�ି�୍ କରିବା ପେର ତାକୁ 
ପା�କୁ କାଢ଼ି ହାତେର ଭଲେର 
େଫ�ିବା, ବିରି େଯପରି 
ହାଲୁକା େହାଇଯିବ। ଏେବ 
ବିରି ଚାଉଳକୁ ଏକାଠି ମିଶାଇ 
ପିଠଉ ��ୁତ କରି େନବା ଓ
୧ ଘ�ା ପାଇଁ ରଖ� େଦବା ।
ଏେବ ଚୁ ଲାେର କେଡ଼ଇ ବସାଇ 
େସଥ� େର ଗୁଡ଼ ପକାଇବା । େସଥ� େର 
୨ ଚାମଚ୍ ପାଣି ମିଶାଇବା । ଗୁଡ଼ ମିଶିଗଲା, 
ପେର େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ ଓ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ 
୨ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ଶୁଖ� ଲା େହବା ପଯ� �� ଭାଜିବା । ହଳଦୀ 
ପ�କୁ େଧାଇ ମଝିରୁ  ଦୁଇ ଫାଳ କରି କାଟି େନବା । ଖେ� ପ� ଆଣି ତା'ମଝିେର ପିଠଉକୁ 
ରଖ� ବା, ପିଠଉ ମଝିେର ନଡ଼ିଆ ପୂରେଦବା ଓ ପ�କୁ ଭା��  େଦବା । ଏହି ପରି ସବୁ ପ�େର ପିଠଉ 
େଦଇେଦବା । ଏେବ ଚୁ ଲାେର ଇଟିଲ�  ଛା� ବସାଇ େସଥ� େର କିଛି ପାଣି େଦବା । ପାଣି ଫୁଟିଗଲା 
ପେର ଛା� ଉପେର ��ୁତ କରିଥ� ବା ପ� ପିଠଉ ଗୁଡ଼ିକ େଥାଇ େଦବା ଓ ୫ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ସି ଝିବା 
ପାଇଁ ଛାଡ଼ିେଦବା । ପିଠା ସି ଝିଗଲା ପେର ଚୁ ଲା ବ� କରି ଏକ ପା�େର ପିଠା କାଢ଼ିେନବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ଏ�ୁରୀ ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ
ଧଳା ବିରି 
ନଡ଼ିଆ େକାରା
ଗୁଡ଼ 
ଗୁଜୁରାତି
ହଳଦୀପ�
ଲୁଣ 
ପାଣି

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
�ାଦ ଅନୁସାେର
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୮୬୪.୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୩.୧୬ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୪.୭ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ -୪.୩୩ ମି.�ା.

ମୁଆଁ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ବିରି  
ଚାଉଳ
ନଡ଼ିଆେକାରା
କାଜୁ 
ଗୁଡ଼ 
େତଲ 
େଗାଲମରିଚ 
କଟା େହାଇଥବା େଚରୀ

ପରିମାଣ

୫୦ �ାମ୍
୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୧୦ ମି.ଲ� .
୫ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍

େଗାଟିଏ ପା�େର ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ ଏବଂ ବିରିକୁ ୫ ଘ�ା 
ପଯ� �� ବତୁ ରାଇ େଦବା । ତାକୁ ଆେମ ୨-୩ ଥର 
ଭଲଭାବେର େଧାଇେଦବା । େଧାଇ ସାରିବା ପେର 
ତାକୁ �ାଇ�ରେର ଅ� ଅ� ପାଣି େଦଇ ଖଦଡ଼ 
ରଖ�  �ାଇ� କରିବା । ଏହାକୁ େଗାଟିଏ ବଡ଼ 
ପା�େର ରଖ� େଦବ।  ଏବଂ ୧୦ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
ଭଲେର ଘା�ିେଦବା । ଏହା ହାଲୁକା େହଇଯିବା 
ପେର ୫-୬ ଘ�ା େଘାଡ଼ାଇ ରଖ� ବା । କିଛି ସମୟ 
ପେର େଦଖ� ବା, ପିଠଉ ଫୁଲ� ଯାଇଥ� ବ । ଏହାପେର 
ପୂର ବେନଇବା ପାଇଁ ନଡ଼ିଆେକାରା, ଅଦା, କିଛି 
କଟା େହାଇଥ� ବା େଚରି ଓ ୮ ରୁ  ୧୦ଟି େଗାଲମରିଚ 
େଛଚିେନବା । ଏେବ ଗ�ାସ୍  ଉପେର ପ�ାନ୍ େନଇ 
େସଥ� େର ଗୁଡ଼ ତରଳାଇବା ପାଇଁ ୧ ଚାମଚ୍ ପାଣି େଦଇେଦବା  
େବଶି ପାଣି େଦବା ନାହ�  । ନଡ଼ିଆ େକାରାକୁ ଭଲଭାବେର ୩-୪ 
ମିନିଟ୍ ଭାଜିେଦବା । କଟା େହାଇଥ� ବା େଚରିକୁ ମିଶାଇେଦବା । ଏେବ ପୂର 
��ୁତ େହାଇଗଲା । ଏେବ େଗାେଟ େଛାଟ େଡକଚିେର ପାଣି େନବା ।  ତା'ଉପେର େଗାଟିଏ ସଫା 
ଓଦା କପଡ଼ା ବା�ିେଦବା । ଓଦା କପଡ଼ାକୁ �ଥେମ ଟିେକ ଢିଲା କରିବା, ତା'ପେର ଚାରିପଟରୁ  ରଶି �ାରା ଭ� ଡ଼ିକରି 
ବା�ିେଦବା । ଏମିତି ବା�ିେଦେଲ ପିଠଉ ଭଲ ଭାବେର େସଟ୍ େହାଇ ରହିଯିବ। ଏେବ ଓହଳ� ଥ� ବା କପଡ଼ାକୁ ଭଲକରି 
ବା�ିେଦବା । ଯାହା�ାରା କପଡ଼ାେର ନିଆଁ ଲାଗିବ ନାହ� । କପଡ଼ାକୁ ବା�ି ସାରିବା ପେର ଆଉ େଗାଟିଏ ଓଦା କପଡ଼ା 
େଡକଚି ଉପେର ରଖ� ବା । ଏଇ ଓଦା କପଡ଼ା ଉପେର ଏେବ ପିଠଉ େଦବ। । ଅଧା ପିଠଉ େଦବା ପେର, ତାଉପେର 
ଏେବ ପୁରକୁ େଦବା । ଚାରିପଟକୁ ଭଲଭାବେର େଦେବ । ଏେବ ଆଉ ଅଧା ପିଠଉକୁ େଦଇ ଭଲଭାବେର ଚାରିପଟକୁ 
ସମାନ ଭାବେର ମିଶାଇ େଦବା । ଏହି ଭଳ�  ସମାନ କରି େଗାଟିଏ ବଡ଼ ପା� େନଇ ପିଠାକୁ େଘାଡ଼ାଇ େଦେବ, 
ଏେବ ଅଧ� କ ଆ� େଦଇ ୧/୨ ଘ�ା ଯାଏ ସି ଝାଇବ। । ୩୦ ମିନିଟ୍ ପେର େଘାଡ଼ଣିକୁ କାଢ଼ିେନବା େଦଖ� େବ ପିଠା 
ଫୁଲ�  ଯାଇଥ� ବ, ତା'ପେର ଧ� େର ଧେର କପଡ଼ାକୁ କାଢ଼ିବା । ଏେବ କପଡ଼ାର ପଛପାଖେର ଟିେକ ପାଣି ହାତ େହାଇ 
ଥାପୁଡ଼ାଇବା ଯାହାଫଳେର ପିଠା ଭଲଭାବେର ଛାଡ଼ିଯିବ । ଏେବ େଦଖ� ପିଠା ପୁରା ଭଲଭାବେର ଛାଡ଼ି ଯାଇଛି । 
ଜାଣିେବ େଯ ଭଲଭାବେର ସି ଝିଯାଇଛି । ଏେବ ଆମର ��ୁତ େହାଇଗଲା ମୁଆଁପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୦୭୩.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୨.୯୯୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୯.୯ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୫.୨୨ ମି.�ା.

୨୬

୨୭



ଏ�ୁରୀ ପଠିା

�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ୪ ରୁ  ୫ ଘ�ା  
ପାଇଁ ଭ� ଜାଇ େନବା । ଚାଉଳକୁ ଭଲ 
କରି େଧାଇ େସଥ� େର ୨/୩ ଚାମଚ୍ 
ପାଣି େଦଇ ଖଦଡ଼ ବହଳ� ଆ କରି 
ବାଟି େନବା । ବିରିକୁ ଚି�ଣ କରି 
�ାଇ�ି�୍ କରିବା ପେର ତାକୁ 
ପା�କୁ କାଢ଼ି ହାତେର ଭଲେର 
େଫ�ିବା, ବିରି େଯପରି 
ହାଲୁକା େହାଇଯିବ। ଏେବ 
ବିରି ଚାଉଳକୁ ଏକାଠି ମିଶାଇ 
ପିଠଉ ��ୁତ କରି େନବା ଓ
୧ ଘ�ା ପାଇଁ ରଖ� େଦବା ।
ଏେବ ଚୁ ଲାେର କେଡ଼ଇ ବସାଇ 
େସଥ� େର ଗୁଡ଼ ପକାଇବା । େସଥ� େର 
୨ ଚାମଚ୍ ପାଣି ମିଶାଇବା । ଗୁଡ଼ ମିଶିଗଲା, 
ପେର େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ ଓ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ 
୨ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ଶୁଖ� ଲା େହବା ପଯ� �� ଭାଜିବା । ହଳଦୀ 
ପ�କୁ େଧାଇ ମଝିରୁ  ଦୁଇ ଫାଳ କରି କାଟି େନବା । ଖେ� ପ� ଆଣି ତା'ମଝିେର ପିଠଉକୁ 
ରଖ� ବା, ପିଠଉ ମଝିେର ନଡ଼ିଆ ପୂରେଦବା ଓ ପ�କୁ ଭା��  େଦବା । ଏହି ପରି ସବୁ ପ�େର ପିଠଉ 
େଦଇେଦବା । ଏେବ ଚୁ ଲାେର ଇଟିଲ�  ଛା� ବସାଇ େସଥ� େର କିଛି ପାଣି େଦବା । ପାଣି ଫୁଟିଗଲା 
ପେର ଛା� ଉପେର ��ୁତ କରିଥ� ବା ପ� ପିଠଉ ଗୁଡ଼ିକ େଥାଇ େଦବା ଓ ୫ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ସି ଝିବା 
ପାଇଁ ଛାଡ଼ିେଦବା । ପିଠା ସି ଝିଗଲା ପେର ଚୁ ଲା ବ� କରି ଏକ ପା�େର ପିଠା କାଢ଼ିେନବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ଏ�ୁରୀ ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ
ଧଳା ବିରି 
ନଡ଼ିଆ େକାରା
ଗୁଡ଼ 
ଗୁଜୁରାତି
ହଳଦୀପ�
ଲୁଣ 
ପାଣି

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
�ାଦ ଅନୁସାେର
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୮୬୪.୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୩.୧୬ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୪.୭ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ -୪.୩୩ ମି.�ା.

ମୁଆଁ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ବିରି  
ଚାଉଳ
ନଡ଼ିଆେକାରା
କାଜୁ 
ଗୁଡ଼ 
େତଲ 
େଗାଲମରିଚ 
କଟା େହାଇଥବା େଚରୀ

ପରିମାଣ

୫୦ �ାମ୍
୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୧୦ ମି.ଲ� .
୫ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍

େଗାଟିଏ ପା�େର ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ ଏବଂ ବିରିକୁ ୫ ଘ�ା 
ପଯ� �� ବତୁ ରାଇ େଦବା । ତାକୁ ଆେମ ୨-୩ ଥର 
ଭଲଭାବେର େଧାଇେଦବା । େଧାଇ ସାରିବା ପେର 
ତାକୁ �ାଇ�ରେର ଅ� ଅ� ପାଣି େଦଇ ଖଦଡ଼ 
ରଖ�  �ାଇ� କରିବା । ଏହାକୁ େଗାଟିଏ ବଡ଼ 
ପା�େର ରଖ� େଦବ।  ଏବଂ ୧୦ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
ଭଲେର ଘା�ିେଦବା । ଏହା ହାଲୁକା େହଇଯିବା 
ପେର ୫-୬ ଘ�ା େଘାଡ଼ାଇ ରଖ� ବା । କିଛି ସମୟ 
ପେର େଦଖ� ବା, ପିଠଉ ଫୁଲ� ଯାଇଥ� ବ । ଏହାପେର 
ପୂର ବେନଇବା ପାଇଁ ନଡ଼ିଆେକାରା, ଅଦା, କିଛି 
କଟା େହାଇଥ� ବା େଚରି ଓ ୮ ରୁ  ୧୦ଟି େଗାଲମରିଚ 
େଛଚିେନବା । ଏେବ ଗ�ାସ୍  ଉପେର ପ�ାନ୍ େନଇ 
େସଥ� େର ଗୁଡ଼ ତରଳାଇବା ପାଇଁ ୧ ଚାମଚ୍ ପାଣି େଦଇେଦବା  
େବଶି ପାଣି େଦବା ନାହ�  । ନଡ଼ିଆ େକାରାକୁ ଭଲଭାବେର ୩-୪ 
ମିନିଟ୍ ଭାଜିେଦବା । କଟା େହାଇଥ� ବା େଚରିକୁ ମିଶାଇେଦବା । ଏେବ ପୂର 
��ୁତ େହାଇଗଲା । ଏେବ େଗାେଟ େଛାଟ େଡକଚିେର ପାଣି େନବା ।  ତା'ଉପେର େଗାଟିଏ ସଫା 
ଓଦା କପଡ଼ା ବା�ିେଦବା । ଓଦା କପଡ଼ାକୁ �ଥେମ ଟିେକ ଢିଲା କରିବା, ତା'ପେର ଚାରିପଟରୁ  ରଶି �ାରା ଭ� ଡ଼ିକରି 
ବା�ିେଦବା । ଏମିତି ବା�ିେଦେଲ ପିଠଉ ଭଲ ଭାବେର େସଟ୍ େହାଇ ରହିଯିବ। ଏେବ ଓହଳ� ଥ� ବା କପଡ଼ାକୁ ଭଲକରି 
ବା�ିେଦବା । ଯାହା�ାରା କପଡ଼ାେର ନିଆଁ ଲାଗିବ ନାହ� । କପଡ଼ାକୁ ବା�ି ସାରିବା ପେର ଆଉ େଗାଟିଏ ଓଦା କପଡ଼ା 
େଡକଚି ଉପେର ରଖ� ବା । ଏଇ ଓଦା କପଡ଼ା ଉପେର ଏେବ ପିଠଉ େଦବ। । ଅଧା ପିଠଉ େଦବା ପେର, ତାଉପେର 
ଏେବ ପୁରକୁ େଦବା । ଚାରିପଟକୁ ଭଲଭାବେର େଦେବ । ଏେବ ଆଉ ଅଧା ପିଠଉକୁ େଦଇ ଭଲଭାବେର ଚାରିପଟକୁ 
ସମାନ ଭାବେର ମିଶାଇ େଦବା । ଏହି ଭଳ�  ସମାନ କରି େଗାଟିଏ ବଡ଼ ପା� େନଇ ପିଠାକୁ େଘାଡ଼ାଇ େଦେବ, 
ଏେବ ଅଧ� କ ଆ� େଦଇ ୧/୨ ଘ�ା ଯାଏ ସି ଝାଇବ। । ୩୦ ମିନିଟ୍ ପେର େଘାଡ଼ଣିକୁ କାଢ଼ିେନବା େଦଖ� େବ ପିଠା 
ଫୁଲ�  ଯାଇଥ� ବ, ତା'ପେର ଧ� େର ଧେର କପଡ଼ାକୁ କାଢ଼ିବା । ଏେବ କପଡ଼ାର ପଛପାଖେର ଟିେକ ପାଣି ହାତ େହାଇ 
ଥାପୁଡ଼ାଇବା ଯାହାଫଳେର ପିଠା ଭଲଭାବେର ଛାଡ଼ିଯିବ । ଏେବ େଦଖ� ପିଠା ପୁରା ଭଲଭାବେର ଛାଡ଼ି ଯାଇଛି । 
ଜାଣିେବ େଯ ଭଲଭାବେର ସି ଝିଯାଇଛି । ଏେବ ଆମର ��ୁତ େହାଇଗଲା ମୁଆଁପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୦୭୩.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୨.୯୯୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୯.୯ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୫.୨୨ ମି.�ା.

୨୬

୨୭



ଚ�କା�ି ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ
ଗୁଡ଼
ମୁଗ ଡାଲ�
େତଲ
ଲୁଣ

ମୁଗ ଡାଲ�  ଓ ଚାଉଳକୁ 
ଭଲଭାବେର ବାଟି େଦବା । 
ଚୁ ଲ� େର େଡକଚି ରଖ�  ଚାଉଳ 
ଓ  ମୁଗ ଡାଲ�  ବଟାକୁ ୫୦ �ାମ୍ 
ଚିନିେର ଅ� ପାଣି ପକାଇ 
ଫୁଟାଇ ବହଳ� ଆ କରିବା ।
ଫୁଟିଗଲା ପେର େଗାଟିଏ 
େ�� ଟେର େତଲ ପକାଇ 
େସହି ମି�ଣକୁ ଢାଳ�  ୫ 
ମିନିଟ୍ ହାତେର ଥାପି 
ତାକୁ େଛାଟ େଛାଟ ଖ� 
କରି କାଟିବା । ତା'ପେର 
କେଡ଼ଇେର େତଲ ପକାଇ 
େସହି େଛାଟ ଖ�କୁ ନାଲ�  
ର� େହଲା ପଯ� �� ଭାଜିବା ।
��ୁତ େହାଇଯିବ ଚ�କା�ି ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୨୧୦.୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୧୯.୨୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୮୭.୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୩.୯୫ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର

ମୁଗ ଚ�କା�ି
ସାମ�ୀ

ମୁଗ ଡାଲ�

ଗୁଡ଼ 

େତଲ  

ଲୁଣ

�ଥେମ ମୁଗ ଡାଲ� କୁ 
ଅଧଘ�ା ପାଣିେର ବତୁ ରାଇ 
ଭଲଭାବେର ସଫାକରି �ାଇ� 
କରିବା । ଗ�ାସ୍ େର େଡକଚି 
ବସାଇ ଏକ ଗିନା ପାଣି 
େଦଇ େସଥ� େର ଲୁଣ, 
ଚିନି ପକାଇ
ଫୁଟାଇବା । ପାଣି 
ଫୁଟିଗେଲ େସଥ� େର 
ବଟାଯାଇଥ� ବା ମୁଗ 
ପକାଇବା ଏବଂ 
ଖଡ଼ିକାେର ପୁରା 
ବହଳ� ଆ େହଲାଯାଏ 
ଧ� ମା ଆ�େର �ାୟ ୧୦ ରୁ  
୧୫ ମି. ଘ।�ିବା ।  । ତା'ପେର 
ତଳକୁ ଓ�ାଇ ଏକ ସଫା 
କପଡ଼ାେର ଥ�ା େହଲାଯାଏ ରଖ� େଦବା 
। ଥ�ା େହଲାପେର ଛୁରିେର ଚାରିେକାଣିଆ 
ଆକାରେର କାଟିେଦବା । ଏହାପେର କେଡ଼ଇେର େତଲ 
ଗରମ କରି କଟା ଯାଇଥ� ବା ପିଠାକୁ ବାଦାମି ର� େହବାଯାଏ ଭାଜିବା । 
��ୁତ େହାଇଗଲା ମୁଗ ଚ�କା�ି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୪୩୯.୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୪.୭ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୧୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୫.୨ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

୨୮

୨୯



ଚ�କା�ି ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ
ଗୁଡ଼
ମୁଗ ଡାଲ�
େତଲ
ଲୁଣ

ମୁଗ ଡାଲ�  ଓ ଚାଉଳକୁ 
ଭଲଭାବେର ବାଟି େଦବା । 
ଚୁ ଲ� େର େଡକଚି ରଖ�  ଚାଉଳ 
ଓ  ମୁଗ ଡାଲ�  ବଟାକୁ ୫୦ �ାମ୍ 
ଚିନିେର ଅ� ପାଣି ପକାଇ 
ଫୁଟାଇ ବହଳ� ଆ କରିବା ।
ଫୁଟିଗଲା ପେର େଗାଟିଏ 
େ�� ଟେର େତଲ ପକାଇ 
େସହି ମି�ଣକୁ ଢାଳ�  ୫ 
ମିନିଟ୍ ହାତେର ଥାପି 
ତାକୁ େଛାଟ େଛାଟ ଖ� 
କରି କାଟିବା । ତା'ପେର 
କେଡ଼ଇେର େତଲ ପକାଇ 
େସହି େଛାଟ ଖ�କୁ ନାଲ�  
ର� େହଲା ପଯ� �� ଭାଜିବା ।
��ୁତ େହାଇଯିବ ଚ�କା�ି ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୨୧୦.୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୧୯.୨୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୮୭.୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୩.୯୫ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର

ମୁଗ ଚ�କା�ି
ସାମ�ୀ

ମୁଗ ଡାଲ�

ଗୁଡ଼ 

େତଲ  

ଲୁଣ

�ଥେମ ମୁଗ ଡାଲ� କୁ 
ଅଧଘ�ା ପାଣିେର ବତୁ ରାଇ 
ଭଲଭାବେର ସଫାକରି �ାଇ� 
କରିବା । ଗ�ାସ୍ େର େଡକଚି 
ବସାଇ ଏକ ଗିନା ପାଣି 
େଦଇ େସଥ� େର ଲୁଣ, 
ଚିନି ପକାଇ
ଫୁଟାଇବା । ପାଣି 
ଫୁଟିଗେଲ େସଥ� େର 
ବଟାଯାଇଥ� ବା ମୁଗ 
ପକାଇବା ଏବଂ 
ଖଡ଼ିକାେର ପୁରା 
ବହଳ� ଆ େହଲାଯାଏ 
ଧ� ମା ଆ�େର �ାୟ ୧୦ ରୁ  
୧୫ ମି. ଘ।�ିବା ।  । ତା'ପେର 
ତଳକୁ ଓ�ାଇ ଏକ ସଫା 
କପଡ଼ାେର ଥ�ା େହଲାଯାଏ ରଖ� େଦବା 
। ଥ�ା େହଲାପେର ଛୁରିେର ଚାରିେକାଣିଆ 
ଆକାରେର କାଟିେଦବା । ଏହାପେର କେଡ଼ଇେର େତଲ 
ଗରମ କରି କଟା ଯାଇଥ� ବା ପିଠାକୁ ବାଦାମି ର� େହବାଯାଏ ଭାଜିବା । 
��ୁତ େହାଇଗଲା ମୁଗ ଚ�କା�ି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୪୩୯.୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୪.୭ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୧୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୫.୨ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

୨୮

୨୯



ବିରି ପିଠା

�ଥେମ ଚାଉଳ ଓ ବିରିକୁ 
ଭଲଭାବେର େଧାଇେନବା ଓ 
୭ ରୁ  ୮ ଘ�ା ଭ� ଜିବାକୁ 
େଦବା । ଭ� ଜିଗଲା 
ପେର ଚାଉଳ ଓ 
ବିରିକୁ �ାଇ�ରେର 
ଭଲଭାବେର 
ବାଟିେନବା । ଚାଉଳ 
ଓ ବିରି ଆଣକୁ 
େ�� ଟେର େନଇ 
ଭଲଭାବେର 
ମିେଶଇବା ଓ �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
େଦଇ ତାକୁ ଆଉଥେର 
ଭଲଭାବେର ମିେଶଇବା । 
ଆଣକୁ ୨ ରୁ  ୩ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
ଢା�ୁଣୀ େଦଇ ରଖ� ବା । ୨ ରୁ  ୩ ମିନିଟ୍ 
ପେର ଢା�ୁଣୀ କାଢ଼ି ଭଲଭାବେର ଘା�ିବା ।
ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ ବେସଇ େସାରିଷ େତଲ େନବା । େତଲ 
ଗରମ େହଲା ପେର ଆଣକୁ ଏକ ଚାମଚ୍ େର େତଲ ଉପେର ଢାଳ� ବା ଓ 
ଢା�ୁଣୀ େଦଇ ୫ ମିନିଟ୍ ଯାଏ ଅ� ସି ଝିବାକୁ େଦବା । ୫ ମିନିଟ୍ ପେର ପିଠାକୁ 
ଓଲଟାଇବା ପୁଣିଥେର ଢା�ୁଣୀ େଦଇ ୫ ମିନିଟ୍ ସି ଝିବାକୁ େଦବା । ୫ ମିନିଟ୍ 
େହଲା ପେର ଗ�ାସ୍ ରୁ  ଓେ�ଇବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ବିରି ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୪୧ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୩୮.୬ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୮ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୮.୯୭ ମି.�ା.

ସାମ�ୀ

ବିରି  

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ

େସାରିଷ େତଲ

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

୨୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆରିଷା ପିଠା

�ଥେମ ଚାଉଳକୁ 
ସଫାକରି ପାଣିେର 
୩୦ମି. ବତୁ ରାଇବା ପେର 
ଛାଣିେଦବା ଓ ବାଟିକି 
ଚୂ ନାକୁ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� ବା, ଶୁଖ� ଲା 
େହବାକୁ 
େଦବାନାହ�  । 
ଚୁ ଲା ଲଗାଇ 
କେଡ଼ଇେର ଅଧ 
�� ାସ୍  ପାଣି େଦବା ।
ଚିନି ବା ଗୁଡ଼ ପକାଇ 
ଖଡ଼ିକାେର ଘ।�ିବା, 
ଫୁଟିଗଲାପେର ପାଗକୁ 
ଖଡ଼ିକାେର ଅ� ଆଣି 
ହାତ ଟିପେର ଟିେକ ଛୁଇଁ 
େଦଖ� ବ। । ଗୁଳା ପରି ଯଦି ପାଗ 
େହଇଗଲା, କେଡ଼ଇ ତଳକୁ ଓ�ାଇ 
ରଖ� େଦବା । ରଖାଯାଇଥ� ବା ଚାଉଳ ଚୂ ନାକୁ ଅ� 
ଅ� କରି ପାଗେର ପକାଇ ଘା�ିବା ଓ ଅେଳଇଚ ଗୁ� 
ପକାଇବା । ଜ�ଣୀକୁ େଗାଲକରି ହାତେର ଚାପି େତଲେର 
ଛାଣିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ଆରିଷା ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୩୪୭.୯୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୭.୫୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୬.୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨.୨୩ ମି.�ା.

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ 

ଗୁଡ଼ 

େତଲ, ଘିଅ

ଅେଳଇଚ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୩୦

୩୧



ବିରି ପିଠା

�ଥେମ ଚାଉଳ ଓ ବିରିକୁ 
ଭଲଭାବେର େଧାଇେନବା ଓ 
୭ ରୁ  ୮ ଘ�ା ଭ� ଜିବାକୁ 
େଦବା । ଭ� ଜିଗଲା 
ପେର ଚାଉଳ ଓ 
ବିରିକୁ �ାଇ�ରେର 
ଭଲଭାବେର 
ବାଟିେନବା । ଚାଉଳ 
ଓ ବିରି ଆଣକୁ 
େ�� ଟେର େନଇ 
ଭଲଭାବେର 
ମିେଶଇବା ଓ �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
େଦଇ ତାକୁ ଆଉଥେର 
ଭଲଭାବେର ମିେଶଇବା । 
ଆଣକୁ ୨ ରୁ  ୩ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
ଢା�ୁଣୀ େଦଇ ରଖ� ବା । ୨ ରୁ  ୩ ମିନିଟ୍ 
ପେର ଢା�ୁଣୀ କାଢ଼ି ଭଲଭାବେର ଘା�ିବା ।
ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ ବେସଇ େସାରିଷ େତଲ େନବା । େତଲ 
ଗରମ େହଲା ପେର ଆଣକୁ ଏକ ଚାମଚ୍ େର େତଲ ଉପେର ଢାଳ� ବା ଓ 
ଢା�ୁଣୀ େଦଇ ୫ ମିନିଟ୍ ଯାଏ ଅ� ସି ଝିବାକୁ େଦବା । ୫ ମିନିଟ୍ ପେର ପିଠାକୁ 
ଓଲଟାଇବା ପୁଣିଥେର ଢା�ୁଣୀ େଦଇ ୫ ମିନିଟ୍ ସି ଝିବାକୁ େଦବା । ୫ ମିନିଟ୍ 
େହଲା ପେର ଗ�ାସ୍ ରୁ  ଓେ�ଇବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ବିରି ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୪୧ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୩୮.୬ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୮ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୮.୯୭ ମି.�ା.

ସାମ�ୀ

ବିରି  

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ

େସାରିଷ େତଲ

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

୨୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆରିଷା ପିଠା

�ଥେମ ଚାଉଳକୁ 
ସଫାକରି ପାଣିେର 
୩୦ମି. ବତୁ ରାଇବା ପେର 
ଛାଣିେଦବା ଓ ବାଟିକି 
ଚୂ ନାକୁ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� ବା, ଶୁଖ� ଲା 
େହବାକୁ 
େଦବାନାହ�  । 
ଚୁ ଲା ଲଗାଇ 
କେଡ଼ଇେର ଅଧ 
�� ାସ୍  ପାଣି େଦବା ।
ଚିନି ବା ଗୁଡ଼ ପକାଇ 
ଖଡ଼ିକାେର ଘ।�ିବା, 
ଫୁଟିଗଲାପେର ପାଗକୁ 
ଖଡ଼ିକାେର ଅ� ଆଣି 
ହାତ ଟିପେର ଟିେକ ଛୁଇଁ 
େଦଖ� ବ। । ଗୁଳା ପରି ଯଦି ପାଗ 
େହଇଗଲା, କେଡ଼ଇ ତଳକୁ ଓ�ାଇ 
ରଖ� େଦବା । ରଖାଯାଇଥ� ବା ଚାଉଳ ଚୂ ନାକୁ ଅ� 
ଅ� କରି ପାଗେର ପକାଇ ଘା�ିବା ଓ ଅେଳଇଚ ଗୁ� 
ପକାଇବା । ଜ�ଣୀକୁ େଗାଲକରି ହାତେର ଚାପି େତଲେର 
ଛାଣିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ଆରିଷା ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୩୪୭.୯୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୭.୫୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୬.୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨.୨୩ ମି.�ା.

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ 

ଗୁଡ଼ 

େତଲ, ଘିଅ

ଅେଳଇଚ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୩୦

୩୧



କଖାରୁ ଏ�ୁରୀ

�ଥେମ ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ  
ତାକୁ ଚୂ ନା କରିେନବ। । କଖାରୁ ର  
େଚାପା  ଛଡ଼ାଇ େଛାଟ େଛାଟ 
କରି କାଟି ସି ଝାଇ େଦବା ।
ସି ଝିଲା ପେର ତାକୁ 
ବାଟିେନବା । ଏଥ� େର 
ଚାଉଳ ଗୁ� ଓ ଗୁଡ଼ 
ମିଶାଇ ବଳ� ଥ� ବା କଖାରୁ  
ସି ଝା ପାଣିକୁ େସଥ� େର 
ମିଶାଇ େଦଇ ତାକୁ 
ମି�ଣ ବନାଇବା ।
ତା'ପେର ଏକ ପା�େର 
ରିଫାଇନ େତଲ ଲଗାଇ 
��ୁତ କରିଥ� ବା ମି�ଣକୁ 
ଅ� ଅ� େଦଇ ପା�େର ତାକୁ 
େଘାଡ଼ାଇ େନବା । ବା� ବାହାରୁ ଥ� ବା 
ପା�େର େଘାଡ଼ାଇ ରଖ�  ସି ଝାଇ େଦବା । 
ଏହି ଏ�ୁରୀ ପିଠା ତିଆରି କରି �ୀର ସହ ଖାଇବାକୁ 
େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ

କଖାରୁ  

ଗୁଡ଼ 

ଲୁଣ

େତଲ 

କଦଳୀ ପ� 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

୧୦ �ାମ୍

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ମା�ିଆ ପୂରପିଠା

�ଥେମ ପାଣି ଗରମ କରିବା ।
େସଥ� େର ଅ� ଲୁଣ ଓ ଚିନି 
ପକାଇବା । ପାଣି ଫୁଟିବା 
ପେର ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ 
ପକାଇ ଜ�ଣୀ ��ୁତ 
କରିବା । ଅନ� ଏକ 
କେଡ଼ଇେର େକାରା 
ନଡ଼ିଆ, କାଜୁ ଗୁ� ଓ 
ଚିନି ପକାଇ ଭାଜିବା । 
ପାଣି ଶୁଖ� ଯିବା ପେର 
େସଥ� େର ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ� ପକାଇବା ଓ 
ଜ�ଣୀେର ପୂର େଦଇ 
ପିଠା ��ୁତ କରି 
ଛାଣିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ମା�ିଆ ପୂରପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ ଚୂ ନା 

ଚିନି 

ନଡ଼ିଆ

ଗୁଜୁରାତି 

ଗୁ� କାଜୁ  

େତଲ 

ଲୁଣ 

ପାଣି 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

୩୨

୩୩

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୫୧୦.୬୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧.୧୨ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୬୧.୬ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୫.୨୭ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୪୮୫.୮ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୭.୫୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୩ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧.୧୬ ମି.�ା.



କଖାରୁ ଏ�ୁରୀ

�ଥେମ ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ  
ତାକୁ ଚୂ ନା କରିେନବ। । କଖାରୁ ର  
େଚାପା  ଛଡ଼ାଇ େଛାଟ େଛାଟ 
କରି କାଟି ସି ଝାଇ େଦବା ।
ସି ଝିଲା ପେର ତାକୁ 
ବାଟିେନବା । ଏଥ� େର 
ଚାଉଳ ଗୁ� ଓ ଗୁଡ଼ 
ମିଶାଇ ବଳ� ଥ� ବା କଖାରୁ  
ସି ଝା ପାଣିକୁ େସଥ� େର 
ମିଶାଇ େଦଇ ତାକୁ 
ମି�ଣ ବନାଇବା ।
ତା'ପେର ଏକ ପା�େର 
ରିଫାଇନ େତଲ ଲଗାଇ 
��ୁତ କରିଥ� ବା ମି�ଣକୁ 
ଅ� ଅ� େଦଇ ପା�େର ତାକୁ 
େଘାଡ଼ାଇ େନବା । ବା� ବାହାରୁ ଥ� ବା 
ପା�େର େଘାଡ଼ାଇ ରଖ�  ସି ଝାଇ େଦବା । 
ଏହି ଏ�ୁରୀ ପିଠା ତିଆରି କରି �ୀର ସହ ଖାଇବାକୁ 
େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ

କଖାରୁ  

ଗୁଡ଼ 

ଲୁଣ

େତଲ 

କଦଳୀ ପ� 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

୧୦ �ାମ୍

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ମା�ିଆ ପୂରପିଠା

�ଥେମ ପାଣି ଗରମ କରିବା ।
େସଥ� େର ଅ� ଲୁଣ ଓ ଚିନି 
ପକାଇବା । ପାଣି ଫୁଟିବା 
ପେର ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ 
ପକାଇ ଜ�ଣୀ ��ୁତ 
କରିବା । ଅନ� ଏକ 
କେଡ଼ଇେର େକାରା 
ନଡ଼ିଆ, କାଜୁ ଗୁ� ଓ 
ଚିନି ପକାଇ ଭାଜିବା । 
ପାଣି ଶୁଖ� ଯିବା ପେର 
େସଥ� େର ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ� ପକାଇବା ଓ 
ଜ�ଣୀେର ପୂର େଦଇ 
ପିଠା ��ୁତ କରି 
ଛାଣିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ମା�ିଆ ପୂରପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ ଚୂ ନା 

ଚିନି 

ନଡ଼ିଆ

ଗୁଜୁରାତି 

ଗୁ� କାଜୁ  

େତଲ 

ଲୁଣ 

ପାଣି 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

୩୨

୩୩

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୫୧୦.୬୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧.୧୨ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୬୧.୬ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୫.୨୭ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୪୮୫.୮ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୭.୫୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୩ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧.୧୬ ମି.�ା.



ଗଇଁଠା
ସାମ�ୀ

ଉଷୁନା ଚାଉଳ
ଗୁଡ଼ 
ଅମୁଲ 
�ୀର 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ�
ଲୁଣ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୧୫ �ାମ୍
୫୦୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର

�ଥେମ ଉଷୁନା ଚାଉଳକୁ ଭ� ଜାଇ 
େନବା । ପେର ଭ� ଜା ଚାଉଳକୁ କିଛି 
ପାଣି ନେଦଇ ଚି�ଣ କରି �ାଇ�ି�୍ 
କରିେନବା । ବଟା େହାଇଥ� ବା 
ଚାଉଳରୁ  କିଛି ଅନ� ପା�େର 
କାଢ଼ି େନବା । ବଳକା ଚାଉଳ 
ବଟାେର କିଛି ପାଣି େଦଇ 
ପତଳା କରିକି �ାଇ�ି�୍ 
କରିେନବା । ଚୁ ଲାେର େଗାଟିଏ 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ େସଥ� େର କିଛି 
ପାଣି େଦଇେଦବା ଓ େସଥ�ି େର 
କିଛି ଲୁଣ େଦଇ ପାଣିକୁ ଫୁଟିବାକୁ 
େଦବା । ଫୁଟୁ ଥ� ବା ପାଣିେର ଆଗରୁ  
ରଖ� ଥ� ବା  ଚାଉଳ ବଟାକୁ ଏକ ଚଟୁ  ଉପେର 
ରଖ�  ପକାଇବା । ଏବଂ ଚାଉଳ ଜ�ଣି ��ୁତ  
କରିବା ଏବଂ ଥ�ା େହଲା ପେର େସଥ� େର ଗଇଁଠା 
ଗଢିବା । ଅନ� ଏକ ପ�େର ପାଣିେଦଇ ଫୁଟାଇବା । ୨ ମିନିଟ୍ ପେର େସଥ� େର କିଛି ଚିନି 
େଦବା, ଚିନି ମିଶିଗଲା ପେର େସଥ� େର କିଛି �ୀର ଓ ଅମୁଲକୁ ପକାଇବା �ୀର ଫୁଟି 
ଆସି େଲ ପତଳା କରି ବଟା େହାଇଥ� ବା ଚାଉଳକୁ େସଥ� େର ପକାଇ ଭଲ କରି ମିଶାଇ 
େନବା । ଭଲଭାେବ ସି ଝାଇବା ପେର ତାପେର ଗଢାଯାଇଥ� ବା ଗଇଁଠାକୁ ପକାଇ ଫୁଟାଇବା ।
େସଥ� େର କିଛି ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ ଗ�ାସ୍ କୁ ବ� କରିେନବା । ଏକ ପା�େର କାଢ଼ି 
ଗଇଁଠାକୁ ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୩୬.୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୯.୨୧ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୬୫୬.୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୩.୨୩ ମି.�ା.

ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ା
କଟା ପିଠା 

�ଥେମ ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ାର 
ରସକୁ ବାହାର କରିବା । ଗ�ାସ୍ େର 
କେଡ଼ଇ ବେସଇ ଗରମ େହଲା 
ପେର ଘିଅ େଦବା । ଘିଅ ଗରମ 
େହଲା ପେର ଭ�ା ରସକୁ 
ପକାଇ ୫ ରୁ  ୧୦ ମିନିଟ୍ 
ତା’ର କ�ା ବା�ା ଯିବା 
ପଯ� ��  ଘା�ିବା ।
ତା’ ପେର ଚାଉଳ ଚୂ ନା, 
ଚିନି ଓ �ାଦ ଅନୁସାେର 
ଲୁଣ ଏବଂ ଅେଳଇଚ ଗୁ� 
ମିଶାଇ ବହଳ� ଆ େହବା 
ଯାଏ ଘା�ିବା । ୫ ମିନିଟ୍ 
େଘାଡ଼ାଇ ରଖ� ବା ପେର େଗାଟିଏ 
ସଫା ଶୁଖ� ଲା ଥାଳ� େର ଘିଅ ମାରି 
ମି�ଣକୁ ଥ�ା େହବାକୁ ଢାଳ� ବା । 
େଗାଟିଏ ଗିନା ପଛ ପେଟ ଘିଅ ଲଗାଇ 
ମି�ଣକୁ ସମତଳ କରିବା । ଥ�ା େହାଇଗଲା ପେର 
େଛାଟ େଛାଟ ଆକାରେର କାଟି େଦବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ା
କଟା ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ ଚୂ ନା

ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ା

ଚିନି/ଗୁଡ଼ 

ଅେଳଇଚ ଗୁ�

ଘିଅ 

ଲୁଣ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୧୩.୨ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୭.୭୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧.୮୩ ମି.�ା.

୩୪

୩୫



ଗଇଁଠା
ସାମ�ୀ

ଉଷୁନା ଚାଉଳ
ଗୁଡ଼ 
ଅମୁଲ 
�ୀର 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ�
ଲୁଣ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୧୫ �ାମ୍
୫୦୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର

�ଥେମ ଉଷୁନା ଚାଉଳକୁ ଭ� ଜାଇ 
େନବା । ପେର ଭ� ଜା ଚାଉଳକୁ କିଛି 
ପାଣି ନେଦଇ ଚି�ଣ କରି �ାଇ�ି�୍ 
କରିେନବା । ବଟା େହାଇଥ� ବା 
ଚାଉଳରୁ  କିଛି ଅନ� ପା�େର 
କାଢ଼ି େନବା । ବଳକା ଚାଉଳ 
ବଟାେର କିଛି ପାଣି େଦଇ 
ପତଳା କରିକି �ାଇ�ି�୍ 
କରିେନବା । ଚୁ ଲାେର େଗାଟିଏ 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ େସଥ� େର କିଛି 
ପାଣି େଦଇେଦବା ଓ େସଥ�ି େର 
କିଛି ଲୁଣ େଦଇ ପାଣିକୁ ଫୁଟିବାକୁ 
େଦବା । ଫୁଟୁ ଥ� ବା ପାଣିେର ଆଗରୁ  
ରଖ� ଥ� ବା  ଚାଉଳ ବଟାକୁ ଏକ ଚଟୁ  ଉପେର 
ରଖ�  ପକାଇବା । ଏବଂ ଚାଉଳ ଜ�ଣି ��ୁତ  
କରିବା ଏବଂ ଥ�ା େହଲା ପେର େସଥ� େର ଗଇଁଠା 
ଗଢିବା । ଅନ� ଏକ ପ�େର ପାଣିେଦଇ ଫୁଟାଇବା । ୨ ମିନିଟ୍ ପେର େସଥ� େର କିଛି ଚିନି 
େଦବା, ଚିନି ମିଶିଗଲା ପେର େସଥ� େର କିଛି �ୀର ଓ ଅମୁଲକୁ ପକାଇବା �ୀର ଫୁଟି 
ଆସି େଲ ପତଳା କରି ବଟା େହାଇଥ� ବା ଚାଉଳକୁ େସଥ� େର ପକାଇ ଭଲ କରି ମିଶାଇ 
େନବା । ଭଲଭାେବ ସି ଝାଇବା ପେର ତାପେର ଗଢାଯାଇଥ� ବା ଗଇଁଠାକୁ ପକାଇ ଫୁଟାଇବା ।
େସଥ� େର କିଛି ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ ଗ�ାସ୍ କୁ ବ� କରିେନବା । ଏକ ପା�େର କାଢ଼ି 
ଗଇଁଠାକୁ ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୯୩୬.୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୯.୨୧ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୬୫୬.୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୩.୨୩ ମି.�ା.

ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ା
କଟା ପିଠା 

�ଥେମ ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ାର 
ରସକୁ ବାହାର କରିବା । ଗ�ାସ୍ େର 
କେଡ଼ଇ ବେସଇ ଗରମ େହଲା 
ପେର ଘିଅ େଦବା । ଘିଅ ଗରମ 
େହଲା ପେର ଭ�ା ରସକୁ 
ପକାଇ ୫ ରୁ  ୧୦ ମିନିଟ୍ 
ତା’ର କ�ା ବା�ା ଯିବା 
ପଯ� ��  ଘା�ିବା ।
ତା’ ପେର ଚାଉଳ ଚୂ ନା, 
ଚିନି ଓ �ାଦ ଅନୁସାେର 
ଲୁଣ ଏବଂ ଅେଳଇଚ ଗୁ� 
ମିଶାଇ ବହଳ� ଆ େହବା 
ଯାଏ ଘା�ିବା । ୫ ମିନିଟ୍ 
େଘାଡ଼ାଇ ରଖ� ବା ପେର େଗାଟିଏ 
ସଫା ଶୁଖ� ଲା ଥାଳ� େର ଘିଅ ମାରି 
ମି�ଣକୁ ଥ�ା େହବାକୁ ଢାଳ� ବା । 
େଗାଟିଏ ଗିନା ପଛ ପେଟ ଘିଅ ଲଗାଇ 
ମି�ଣକୁ ସମତଳ କରିବା । ଥ�ା େହାଇଗଲା ପେର 
େଛାଟ େଛାଟ ଆକାରେର କାଟି େଦବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ା
କଟା ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ ଚୂ ନା

ପାଚିଲା ଅମୃତଭ�ା

ଚିନି/ଗୁଡ଼ 

ଅେଳଇଚ ଗୁ�

ଘିଅ 

ଲୁଣ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୧୩.୨ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୭.୭୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧.୮୩ ମି.�ା.

୩୪

୩୫



େପାଡ଼ ପିଠା

ମ�ଲ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ମ�ଲ ଫୁଲ

ଚାଉଳ

ମୁଗ

ଗୁଡ଼

େତଲ

ଅେଳଇଚ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

ପୂବ� ଦିନ ରାତିରୁ  ମ�ଲ 
ଫୁଲ, ଚାଉଳ, ମୁଗକୁ 
ଅଲଗା ଅଲଗା ପା�େର 
ପାଣି େଦଇ ବତୁ ରାଇ 
େଦବା । ତା'ପରଦିନ 
ଏସବୁକୁ ଭଲ 
ଭାବେର େଧାଇକରି 
ବାଟିେନବା । େସହି 
ବଟାେର ୨ ଚାମଚ୍ 
ଗୁଡ଼ ମିଶାଇ ୧ ୫ 
ମିନିଟ୍ ରଖ� େଦବା ।
ଗ�ାସ୍ ଲଗାଇ 
ତାୱାେର ସାମାନ� 
େତଲ େଦଇ ମ�ଲ 
େଗାଳାକୁ ୨ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ 
ଓଲଟ ପାଲଟ କରି େନବା । ଏେବ 
��ୁତ େହାଇଗଲା ମ�ଲ ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

୩୬

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୬୧.୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୦.୮୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୪୬.୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩.୫୯ ମି.�ା.



େପାଡ଼ ପିଠା

ମ�ଲ ପିଠା
ସାମ�ୀ

ମ�ଲ ଫୁଲ

ଚାଉଳ

ମୁଗ

ଗୁଡ଼

େତଲ

ଅେଳଇଚ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

ପୂବ� ଦିନ ରାତିରୁ  ମ�ଲ 
ଫୁଲ, ଚାଉଳ, ମୁଗକୁ 
ଅଲଗା ଅଲଗା ପା�େର 
ପାଣି େଦଇ ବତୁ ରାଇ 
େଦବା । ତା'ପରଦିନ 
ଏସବୁକୁ ଭଲ 
ଭାବେର େଧାଇକରି 
ବାଟିେନବା । େସହି 
ବଟାେର ୨ ଚାମଚ୍ 
ଗୁଡ଼ ମିଶାଇ ୧ ୫ 
ମିନିଟ୍ ରଖ� େଦବା ।
ଗ�ାସ୍ ଲଗାଇ 
ତାୱାେର ସାମାନ� 
େତଲ େଦଇ ମ�ଲ 
େଗାଳାକୁ ୨ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ 
ଓଲଟ ପାଲଟ କରି େନବା । ଏେବ 
��ୁତ େହାଇଗଲା ମ�ଲ ପିଠା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

୩୬

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୬୧.୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୦.୮୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୪୬.୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩.୫୯ ମି.�ା.



-

-

-

-

-

-

-

-

�ଥେମ ମା�ିଆକୁ ଭଲଭାେବ 
ବତୁ ରାଇ ଚି�ଣ କରି ବାଟି କରି 
ରଖ� ବା । ତା'ପେର କେଡ଼ଇେର 
�ୀର ଏବଂ ପାଣିକୁ ମିଶାଇ 
ଫୁଟାଇବା । େସଥ� େର ଗୁଡ଼଼ 
ମିଶାଇ ବାମ ହାତେର 
ମା�ିଆ ମି�ଣକୁ ଫୁଟା 
�ୀରେର ଢାଳ� ବା ଏବଂ 
ଡାହାଣ ହାତେର ଘା�ିବା 
େଯପରି େଗାଟାଳ� ଆ 
େହବନାହ�  । ମା�ିଆ ଖ� ରି 
ଅ� ଉଷୁମ ଥ� ବା ସମୟେର 
ପିଲାକୁ ଯ�ର ସହିତ 
ଖୁଆଇବା ।

ଅମୃତଭ�ାକୁ କାଟି 
ସି ଝାଇେଦବା । ବତୁ ରା 
େହାଇଥ� ବା ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ ଓ 
ସି ଝା େହାଇଥ� ବା ଅମୃତଭ�ାକୁ 
ବାଟି ରଖ� ବା । କେଡ଼ଇେର 
ଅ� ପାଣି େଦଇ ଗୁଡ଼କୁ 
ଫୁଟାଇବା । େସଥ� େର 
ଚାଉଳ ଓ ଅମୃତଭ�ା 
ବଟାକୁ ଧ� େର ଧ� େର 
ଢାଳ� ବା । େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ 
କଟା, କାଜୁ ଓ ଅେଳଇଚ 
ପକାଇ ଜ�ଣି ��ୁତ 
କରିବା । େଗାଟିଏ ଲୁହା 
କେଡ଼ଇେର କଦଳୀପ� ରଖ� ବା 
ଓ େସଥ� େର ଘିଅ ମାରିବା । ଜ�ଣି ରଖ�  
ତା'ଉପେର ପ� ରଖ� ବା । ଚୁ ଲ� େର ବସାଇ 
ତା ଉପେର ନିଆଁ େଦବା । ଦୁଇ ତିନି ଘ�ା ପେର 
ପିଠା ��ୁତ େହାଇଯିବ ।
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�ଥେମ ମା�ିଆକୁ ଭଲଭାେବ 
ବତୁ ରାଇ ଚି�ଣ କରି ବାଟି କରି 
ରଖ� ବା । ତା'ପେର କେଡ଼ଇେର 
�ୀର ଏବଂ ପାଣିକୁ ମିଶାଇ 
ଫୁଟାଇବା । େସଥ� େର ଗୁଡ଼଼ 
ମିଶାଇ ବାମ ହାତେର 
ମା�ିଆ ମି�ଣକୁ ଫୁଟା 
�ୀରେର ଢାଳ� ବା ଏବଂ 
ଡାହାଣ ହାତେର ଘା�ିବା 
େଯପରି େଗାଟାଳ� ଆ 
େହବନାହ�  । ମା�ିଆ ଖ� ରି 
ଅ� ଉଷୁମ ଥ� ବା ସମୟେର 
ପିଲାକୁ ଯ�ର ସହିତ 
ଖୁଆଇବା ।

ଅମୃତଭ�ାକୁ କାଟି 
ସି ଝାଇେଦବା । ବତୁ ରା 
େହାଇଥ� ବା ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ ଓ 
ସି ଝା େହାଇଥ� ବା ଅମୃତଭ�ାକୁ 
ବାଟି ରଖ� ବା । କେଡ଼ଇେର 
ଅ� ପାଣି େଦଇ ଗୁଡ଼କୁ 
ଫୁଟାଇବା । େସଥ� େର 
ଚାଉଳ ଓ ଅମୃତଭ�ା 
ବଟାକୁ ଧ� େର ଧ� େର 
ଢାଳ� ବା । େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ 
କଟା, କାଜୁ ଓ ଅେଳଇଚ 
ପକାଇ ଜ�ଣି ��ୁତ 
କରିବା । େଗାଟିଏ ଲୁହା 
କେଡ଼ଇେର କଦଳୀପ� ରଖ� ବା 
ଓ େସଥ� େର ଘିଅ ମାରିବା । ଜ�ଣି ରଖ�  
ତା'ଉପେର ପ� ରଖ� ବା । ଚୁ ଲ� େର ବସାଇ 
ତା ଉପେର ନିଆଁ େଦବା । ଦୁଇ ତିନି ଘ�ା ପେର 
ପିଠା ��ୁତ େହାଇଯିବ ।
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�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ 
ବତୁ ରାଇ ବାଟି େଦବା । ଚୁ ଲାେର 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ ଏକ ଚାମଚ 
ଘିଅ ଗରମ କରିବା ।
େସଥ� େର �ୀର, ନଡ଼ିଆ 
େକାରା, କାଜୁ, ଚିନି ଓ 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ମିଶାଇ 
୩ ମିନିଟ ଫୁଟାଇବା । 
ଫୁଟିଗଲା ପେର ଲୁଣ 
ପକାଇ ପୂବ� ରୁ  ବଟା 
ଯାଇଥ� ବା ଚାଉଳକୁ 
ଢାଳ�   େଗାଳାଇବା । 
ଜ�ଣି ��ୁତ େହଲା ପେର 
କଦଳୀ ପ�େର ଘିଅ ଲଗାଇ 
ଏକ କେଢଇେର ଜ�ଣି ରଖ�  
ଗ�ାସେର ବସାଇବା । ୩୫ ମିନିଟ୍ 
ପେର ଅନ� ପଟ ଓଲଟାଇ େପାଡ଼ିବା ଓ  
ଥ�ା େହଲା ପେର  କାଟି ଖାଇବାକୁ େଦବା ।

�ଥେମ ପାଚିଲା ପଣସ େକାଷାରୁ  
ମ�� କୁ ଅଲଗା କରିେଦବା  ଓ 
ପାଚିଲା ପଣସ େକାଷାକୁ 
�ାଇ�ି� କରି, େସଥ� ରୁ  
ରସ ବାହାର କରି ଛାଣି 
େଦବା । ଚାଉଳକୁ ଆଗରୁ  
ବତୁ େରଇ ବାଟି ରଖ� ବା ।
କେଡ଼ଇେର ଅ� ପାଣି 
େଦଇ ଗୁଡ଼କୁ ଫୁଟାଇବା ।
େସଥ� େର ଚାଉଳ ବଟା ଓ 
ପଣସ ରସକୁ ଧ� େର ଧ� େର 
ଢାଳ� ବା । େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ 
କଟା, କାଜୁ, ଅେଳଇଚ ଆଣି 
ପକାଇ ଜ�ଣି ��ୁତ କରିବା । ଲୁହା 
କେଡ଼ଇେର କଦଳୀ ପ� ରଖ�  େସଥ� େର 
ଘିଅ ମାରିବା। ଜ�ଣିକୁ ରଖ�  ତା'ଉପେର ପା� 
ରଖ� ବା।ଚୁ ଲ� େର ବସାଇ ତା'ଉପେର ନିଆଁ ଖ� େଦବା ।  
୨-୩ ଘ�ା ପେର ପିଠାଟି ��ୁତ େହାଇଯିବ ।
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�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ 
ବତୁ ରାଇ ବାଟି େଦବା । ଚୁ ଲାେର 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ ଏକ ଚାମଚ 
ଘିଅ ଗରମ କରିବା ।
େସଥ� େର �ୀର, ନଡ଼ିଆ 
େକାରା, କାଜୁ, ଚିନି ଓ 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ମିଶାଇ 
୩ ମିନିଟ ଫୁଟାଇବା । 
ଫୁଟିଗଲା ପେର ଲୁଣ 
ପକାଇ ପୂବ� ରୁ  ବଟା 
ଯାଇଥ� ବା ଚାଉଳକୁ 
ଢାଳ�   େଗାଳାଇବା । 
ଜ�ଣି ��ୁତ େହଲା ପେର 
କଦଳୀ ପ�େର ଘିଅ ଲଗାଇ 
ଏକ କେଢଇେର ଜ�ଣି ରଖ�  
ଗ�ାସେର ବସାଇବା । ୩୫ ମିନିଟ୍ 
ପେର ଅନ� ପଟ ଓଲଟାଇ େପାଡ଼ିବା ଓ  
ଥ�ା େହଲା ପେର  କାଟି ଖାଇବାକୁ େଦବା ।

�ଥେମ ପାଚିଲା ପଣସ େକାଷାରୁ  
ମ�� କୁ ଅଲଗା କରିେଦବା  ଓ 
ପାଚିଲା ପଣସ େକାଷାକୁ 
�ାଇ�ି� କରି, େସଥ� ରୁ  
ରସ ବାହାର କରି ଛାଣି 
େଦବା । ଚାଉଳକୁ ଆଗରୁ  
ବତୁ େରଇ ବାଟି ରଖ� ବା ।
କେଡ଼ଇେର ଅ� ପାଣି 
େଦଇ ଗୁଡ଼କୁ ଫୁଟାଇବା ।
େସଥ� େର ଚାଉଳ ବଟା ଓ 
ପଣସ ରସକୁ ଧ� େର ଧ� େର 
ଢାଳ� ବା । େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ 
କଟା, କାଜୁ, ଅେଳଇଚ ଆଣି 
ପକାଇ ଜ�ଣି ��ୁତ କରିବା । ଲୁହା 
କେଡ଼ଇେର କଦଳୀ ପ� ରଖ�  େସଥ� େର 
ଘିଅ ମାରିବା। ଜ�ଣିକୁ ରଖ�  ତା'ଉପେର ପା� 
ରଖ� ବା।ଚୁ ଲ� େର ବସାଇ ତା'ଉପେର ନିଆଁ ଖ� େଦବା ।  
୨-୩ ଘ�ା ପେର ପିଠାଟି ��ୁତ େହାଇଯିବ ।
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�ଥେମ ବିରି ଓ ଚାଉଳକୁ 
ବତୁ ରାଇବା । ନଡ଼ିଆ କାଟି ରଖ� େନବା । 
ବିରି ଚାଉଳକୁବାଟି େଗାଟିଏ ପା�େର 
ଏକ ଘ�ାଢା�ି ରଖ� ବା । ନଡ଼ିଆକୁ 
େକାରିଗୁଡ଼ ଓ ଗୁଜୁରାତି େଦଇ 
ଭାଜି େନବା । େ�ସର ଗରମ 
କରି ୧ ୦୦�ାମ୍ େତଲ 
ପକାଇବ। । ବିରି ଚାଉଳ ଆଣ 
ବହଳ� ଆ କରି େ�ସରେର ଅଧା 
ଢାଳ� ବା । ନଡ଼ିଆ େକାର େଗାେଟ 
ପର� ଦିଆଯିବ। ତାପେର  
ପୁଣି ବିରି ଚାଉଳ ଆଣ େଦବା ।
େ�ସରର �ଇସି ଲ କାଢ଼ି େସଥ� େର 
ଢା�ୁଣି େଦଇ ଅଧ ଘ�ା ଧ� ମା ଆଚଂେର 
ଗ�ାସେର ବସାଇବା।ପିଠା ଥ�ା େହବା 
ପେର େ�ସରରୁ  କାଢ଼ିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
େ�ସର େପାଡ଼ପିଠା ।

ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ 
ବାଟିେଦବା । କଖାରୁ  କାଟି 
ସି ଝାଇେଦବା । ଭଲ ଭାବେର 
ସି ଝି ଗଲା ପେର କଖାରୁ କୁ 
ଚି�ଣ କରି ଚକଟି 
େଦବା । ବଟା ଯାଇଥ� ବା 
ଚାଉଳ ଓ ଚକଟା କଖାରୁ  
ସହ ଗୁଡ଼ ଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ 
ଏକାଠି େଗାଳାଇ 
େଦବା । ଚୁ ଲ� େର ବସାଇ 
ବହଳ� ଆ େହବା ପଯ� ��  
ଘା�ିବା । ବହଳ� ଆ 
େହଲାପେର କାଢ଼ିେଦବା । 
କେଡ଼ଇ ବା େ�ସର କୁକର 
ଗ�ାସେର ବସାଇ ଗରମ କରିବା ।
େତଲ ପେକଇ କେଡ଼ଇର ଚାରି ପଟକୁ 
ପିଠା ପାତିଆେର େତଲ େବାଳ�  େଦବା । ପେର  
��ୁତ କରି ରଖ� ଥ� ବା ଆଣକୁ କେଡ଼ଇ ବା େ�ସର କୁକରେର ପକାଇ, କାଜୁ ଓ 
ନଡ଼ିଆ ପକାଇ ଢା�ୁଣୀ େଦଇ ଜାଳ କମ କରିେଦବା ଓ ୧୫ରୁ  ୨୦ ମିନିଟ 
ବେସଇେଦବା । େ�ସର କୁକର େହାଇଥ� େଲ �ଇସି ଲ ବା ସି ଟି କୁ ବାହାର କରିେଦବା । 
୧୫ରୁ  ୨୦ ମିନିଟ ପେର ବାହାର କରି ରଖ� େଦବା । ସ�ୁ��   ଥ�ା େହଲା ପେର ��ୁତ
େହାଇଯିବ କଖାରୁ  େପାଡପିଠା ।
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�ଥେମ ବିରି ଓ ଚାଉଳକୁ 
ବତୁ ରାଇବା । ନଡ଼ିଆ କାଟି ରଖ� େନବା । 
ବିରି ଚାଉଳକୁବାଟି େଗାଟିଏ ପା�େର 
ଏକ ଘ�ାଢା�ି ରଖ� ବା । ନଡ଼ିଆକୁ 
େକାରିଗୁଡ଼ ଓ ଗୁଜୁରାତି େଦଇ 
ଭାଜି େନବା । େ�ସର ଗରମ 
କରି ୧ ୦୦�ାମ୍ େତଲ 
ପକାଇବ। । ବିରି ଚାଉଳ ଆଣ 
ବହଳ� ଆ କରି େ�ସରେର ଅଧା 
ଢାଳ� ବା । ନଡ଼ିଆ େକାର େଗାେଟ 
ପର� ଦିଆଯିବ। ତାପେର  
ପୁଣି ବିରି ଚାଉଳ ଆଣ େଦବା ।
େ�ସରର �ଇସି ଲ କାଢ଼ି େସଥ� େର 
ଢା�ୁଣି େଦଇ ଅଧ ଘ�ା ଧ� ମା ଆଚଂେର 
ଗ�ାସେର ବସାଇବା।ପିଠା ଥ�ା େହବା 
ପେର େ�ସରରୁ  କାଢ଼ିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
େ�ସର େପାଡ଼ପିଠା ।

ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ 
ବାଟିେଦବା । କଖାରୁ  କାଟି 
ସି ଝାଇେଦବା । ଭଲ ଭାବେର 
ସି ଝି ଗଲା ପେର କଖାରୁ କୁ 
ଚି�ଣ କରି ଚକଟି 
େଦବା । ବଟା ଯାଇଥ� ବା 
ଚାଉଳ ଓ ଚକଟା କଖାରୁ  
ସହ ଗୁଡ଼ ଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ 
ଏକାଠି େଗାଳାଇ 
େଦବା । ଚୁ ଲ� େର ବସାଇ 
ବହଳ� ଆ େହବା ପଯ� ��  
ଘା�ିବା । ବହଳ� ଆ 
େହଲାପେର କାଢ଼ିେଦବା । 
କେଡ଼ଇ ବା େ�ସର କୁକର 
ଗ�ାସେର ବସାଇ ଗରମ କରିବା ।
େତଲ ପେକଇ କେଡ଼ଇର ଚାରି ପଟକୁ 
ପିଠା ପାତିଆେର େତଲ େବାଳ�  େଦବା । ପେର  
��ୁତ କରି ରଖ� ଥ� ବା ଆଣକୁ କେଡ଼ଇ ବା େ�ସର କୁକରେର ପକାଇ, କାଜୁ ଓ 
ନଡ଼ିଆ ପକାଇ ଢା�ୁଣୀ େଦଇ ଜାଳ କମ କରିେଦବା ଓ ୧୫ରୁ  ୨୦ ମିନିଟ 
ବେସଇେଦବା । େ�ସର କୁକର େହାଇଥ� େଲ �ଇସି ଲ ବା ସି ଟି କୁ ବାହାର କରିେଦବା । 
୧୫ରୁ  ୨୦ ମିନିଟ ପେର ବାହାର କରି ରଖ� େଦବା । ସ�ୁ��   ଥ�ା େହଲା ପେର ��ୁତ
େହାଇଯିବ କଖାରୁ  େପାଡପିଠା ।
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ଲାଉକୁ ଭଲ ଭାବେର େଧାଇ େଚାପା 
ବାହାର କରିେଦବା । ତାକୁ େଛାଟ 
େଛାଟ ଖ� କରି କାଟିେଦବା । ଗୁଡ଼, 
ଲୁଣ ଓ ନଡ଼ିଆକୁ ମିଶାଇ ସି ଝାଇବା । 
ତାକୁ ବାହାର କରି ଏକ 
ପା�େର ରଖ� ବା । ଥ�ା େହଲା 
ପେର ଚାଉଳ ଚୁ ନା ପକାଇ 
ଚକଟିବା । େ�ସର କୁକରେର 
କିଛି େତଲ େଦଇ ଚକଟା 
େହାଇଥ� ବା ମି�ିତ ସାମ�ୀକୁ 
ପକାଇବା । ଏହାକୁ ଅ� 
ଜାଳେର ଚୁ ଲ� େର 
ବସାଇବା । ସି ଝିଲା ପେର 
ବାହାରକୁ ବାହାରକୁ କାଢ଼ି, 
ପୁରା ଥ�ା େହଲା ପେର ଏହାକୁ 
ଖ� ଖ� କରି କାଟି େଦବା । ��ୁତ
େହାଇଯିବ ଲାଉ େପାଡ଼ପିଠା ।

�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ କୁ 
ଭ� ଜାଇ େଦବା ଓ  ଭ� ଜିଗଲା 
ପେର ପେର ଭ� ଜା ଚାଉଳକୁ 
ପାଣିରୁ  ଛାଣି ଶୁଖାଇ ଚୁ ନା 
କରିେଦବା । ଚାଉଳ ଚୁ ନାକୁ 
ଏକ ପା� େର ପାଣି 
େଦଇ ଯ�ି େନବା । 
େସଥ� େର ଗୁଡ଼, ନଡ଼ିଆ, 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ଓ େତଜ 
ପ� ପକାଇବା ସହିତ 
ତାଳ ରସକୁ ପକାଇ ଭଲ 
ଭାେବ ଜ�ିେଦବା । ଅନ� 
ଏକ ପା�େର େତଲ ଲଗାଇ 
��ୁତ େହାଇଥ� ବା ଜ�ଣିକୁ 
ଢାଳ�  ତା'ଉପେର େଛାଟ େଛାଟ 
ନଡ଼ିଆ ଖ�କୁ ପକାଇ ତା'ଉପେର 
କଦଳୀ ପ� େଦଇ ଢା�ୁଣୀ 
େଦଇେଦବା । ପୁବ� ରୁ  ��ୁତ ଚୁ ଲ� େର ୨ ଘ�ା ପାଇଁ େସହି 
ପା�ଟିକୁ  ବସାଇେଦବା । ୨ ଘ�ା ପେର ଚୁ ଲ� ରୁ  ପା�ଟିକୁ ବାହାର କରି ଆଣିବା । ବ�� ମାନ 
��ୁତ େହାଇଗଲା ତାଳ େପାଡ଼ପିଠା ।
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ଲାଉକୁ ଭଲ ଭାବେର େଧାଇ େଚାପା 
ବାହାର କରିେଦବା । ତାକୁ େଛାଟ 
େଛାଟ ଖ� କରି କାଟିେଦବା । ଗୁଡ଼, 
ଲୁଣ ଓ ନଡ଼ିଆକୁ ମିଶାଇ ସି ଝାଇବା । 
ତାକୁ ବାହାର କରି ଏକ 
ପା�େର ରଖ� ବା । ଥ�ା େହଲା 
ପେର ଚାଉଳ ଚୁ ନା ପକାଇ 
ଚକଟିବା । େ�ସର କୁକରେର 
କିଛି େତଲ େଦଇ ଚକଟା 
େହାଇଥ� ବା ମି�ିତ ସାମ�ୀକୁ 
ପକାଇବା । ଏହାକୁ ଅ� 
ଜାଳେର ଚୁ ଲ� େର 
ବସାଇବା । ସି ଝିଲା ପେର 
ବାହାରକୁ ବାହାରକୁ କାଢ଼ି, 
ପୁରା ଥ�ା େହଲା ପେର ଏହାକୁ 
ଖ� ଖ� କରି କାଟି େଦବା । ��ୁତ
େହାଇଯିବ ଲାଉ େପାଡ଼ପିଠା ।

�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ କୁ 
ଭ� ଜାଇ େଦବା ଓ  ଭ� ଜିଗଲା 
ପେର ପେର ଭ� ଜା ଚାଉଳକୁ 
ପାଣିରୁ  ଛାଣି ଶୁଖାଇ ଚୁ ନା 
କରିେଦବା । ଚାଉଳ ଚୁ ନାକୁ 
ଏକ ପା� େର ପାଣି 
େଦଇ ଯ�ି େନବା । 
େସଥ� େର ଗୁଡ଼, ନଡ଼ିଆ, 
ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ଓ େତଜ 
ପ� ପକାଇବା ସହିତ 
ତାଳ ରସକୁ ପକାଇ ଭଲ 
ଭାେବ ଜ�ିେଦବା । ଅନ� 
ଏକ ପା�େର େତଲ ଲଗାଇ 
��ୁତ େହାଇଥ� ବା ଜ�ଣିକୁ 
ଢାଳ�  ତା'ଉପେର େଛାଟ େଛାଟ 
ନଡ଼ିଆ ଖ�କୁ ପକାଇ ତା'ଉପେର 
କଦଳୀ ପ� େଦଇ ଢା�ୁଣୀ 
େଦଇେଦବା । ପୁବ� ରୁ  ��ୁତ ଚୁ ଲ� େର ୨ ଘ�ା ପାଇଁ େସହି 
ପା�ଟିକୁ  ବସାଇେଦବା । ୨ ଘ�ା ପେର ଚୁ ଲ� ରୁ  ପା�ଟିକୁ ବାହାର କରି ଆଣିବା । ବ�� ମାନ 
��ୁତ େହାଇଗଲା ତାଳ େପାଡ଼ପିଠା ।
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ପାଣି ଗରମ କରି ଲୁଣ, ମା�ିଆ, 
ସୁଜି ମିଶାଇ ଜ�ଣି ��ୁତ କରିବା ।
ଅନ� ଏକ ପା�େର ଗୁଡ଼ ଓ ନଡ଼ିଆ 
ପୂର ��ୁତ କରିବା । ଜ�ଣି ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ପେର ତାକୁ େଗାଲ 
େଗାଲ ଗଢି େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ 
ପୂର େଦବା । ଏକ କେଡ଼ଇେର 
େତଲ ଗରମ କରି କାକରା 
ଛାଣିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ମ�ିଆ କାକରା ।

ପଣସ ମ�� କୁ ସି ଝାଇ େଚାପା 
ଛଡାଇ ରଖ� ବା । େଚାପା ଛଡା 
ପଣସ ମ�� କୁ ଓ ଚାଉଳକୁ 
ଏକାଠି କରି ବାଟିେଦବା ।
େସହି ବଟାେର ଗୁଡ଼, 
ରାଶି ଓ ଲୁଣ ପକାଇ 
େଗାଲ େଗାଲ କରି 
େତଲେର ଛାଣିବା ।
��ୁତ େହାଇଗଲା 
ପଣସ ମ��  କାକରା ।
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ପାଣି ଗରମ କରି ଲୁଣ, ମା�ିଆ, 
ସୁଜି ମିଶାଇ ଜ�ଣି ��ୁତ କରିବା ।
ଅନ� ଏକ ପା�େର ଗୁଡ଼ ଓ ନଡ଼ିଆ 
ପୂର ��ୁତ କରିବା । ଜ�ଣି ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ପେର ତାକୁ େଗାଲ 
େଗାଲ ଗଢି େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ 
ପୂର େଦବା । ଏକ କେଡ଼ଇେର 
େତଲ ଗରମ କରି କାକରା 
ଛାଣିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ମ�ିଆ କାକରା ।

ପଣସ ମ�� କୁ ସି ଝାଇ େଚାପା 
ଛଡାଇ ରଖ� ବା । େଚାପା ଛଡା 
ପଣସ ମ�� କୁ ଓ ଚାଉଳକୁ 
ଏକାଠି କରି ବାଟିେଦବା ।
େସହି ବଟାେର ଗୁଡ଼, 
ରାଶି ଓ ଲୁଣ ପକାଇ 
େଗାଲ େଗାଲ କରି 
େତଲେର ଛାଣିବା ।
��ୁତ େହାଇଗଲା 
ପଣସ ମ��  କାକରା ।
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�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ଗୁ� କରି 
ରଖ� ବା । ଗ�ାସ ଉପେର କେଡ଼ଇକୁ ବସାଇ 
ଏଥ� େର ୨କପ୍ ପାଣି େଦବା । �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ ଓ ୧ କପ୍ ଗୁଡ଼ େଦଇ 
େଗାଳାଇବା । େଯେତେବେଳ ଗୁଡ଼ ତରଳ�  
ଫୁଟିବା ଆର� କରିବ, ଗ�ାସ୍  ଆ�କୁ 
ଧ� ମା ରଖ�  ଚାଉଳ ଗୁ�କୁ େଗାଟିଏ 
ହାତେର ଢାଳ� ବା ଏବଂ ଅନ� ହାତେର 
େସହି ମି�ଣକୁ ଘା�ିବା । ଚାଉଳ 
ପିଠଉ ସି ଝିକି େମାଟା େହବା ପଯ� �� 
ଅ� ଆ�େର ୧୦ ମିନିଟ୍ େଗାଳାଇବା 
ପିଠଉ ଜ�ଣି ବହଳ� ଆ େହାଇ କେଡ଼ଇ 
ଚାରିପାଖରୁ  ଛାଡ଼ି ଯିବ ପୁଣି ୮ରୁ  ୧୦ମିନିଟ୍ 
େଗାଳାଇବା । ଗ�ାସ ବ� କରି ଜ�ଣିକୁ ଥ�ା 
େହବାକୁ ଛାଡ଼ି େଦବା । ଅନ� େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇକୁ 
ଗରମ କରିବା ଓ ଗୁଡ଼ େଦଇ ଫୁଟାଇବା ତାପେର 
ନଡ଼ିଆକୁ େଦଇ ପୂର ��ୁତ କରିବା । ଜ�ଣିକୁ ଭଲ କରି 
ଚକଟି େଦବା ଓ ପିଠା ��ୁତ କରିବା । ପିଠା ବେନଇବା ପୂବ� ରୁ  ହାତ ପାପୁଲ� େର େତଲ ଲଗାଇ 
ଜ�ଣିକୁ େଗାଲେଗାଲ କରି ନଡ଼ିଆ ପୁର େଦଇ ପିଠା ଗଢିବା । ଗରମ େତଲେର ପକାଇ ବାଦାମୀ ର� 
େହାଇଗେଲ େତଲରୁ  ଛାଣି େଦବା । ��ୁତ େହାଇଯିବ ଚାଉଳ କାକରା ।

�ଥେମ ନଡ଼ିଆ େକାରାଇ େନଇ 
େଛନା, ନଡ଼ିଆ ଓ ଗୁଡ଼ ମି�ଣ କରି  
କେଡ଼ଇେର ଭାଜିବା ।
ତାପେର ଗୁଜରାତି ଓ 
େଗାଲମରିଚ ଗୁ�କୁ 
ମିଶାଇେଦବା ।  ତାଳକୁ 
ପରି�ାର କରି େଧାଇ 
ତାହାର ରସ ବାହାର କରି 
ଛ।ଣି େଗାେଟ ପା�େର 
ରଖ� ବା । କେଡ଼ଇେର 
ପାଣି ଗରମ କରି ତାଳ 
ରସକୁ ସି େଝଇବା । ତାପେର 
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
େଦଇ ଗୁଡ଼ ଓ ଚାଉଳ ଚୁ ନାକୁ 
ମିଶାଇ ଜ�ିବା ।  ଟିେକ ଥ�ା 
େହେଲ ଜ�ା େହାଇଥ� ବା ଚାଉଳ ଓ 
ତାଳ ରସକୁ େଗାେଟ ପା�େର ରଖ� ବା । ଜ�ା 
େହାଇଥ� ବା ତାଳ ରସକୁ ଭଲ ଭାେବ ଚକଟି େଗାଲ କରି, 
ପୂରେଦଇ କାକରା ��ୁତ କରିବା । କେଡ଼ଇେର େତଲ ଗରମ େହବ। ପେର 
େସଥ� େର ପକାଇ ଛIଣିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ତାଳ କାକରା ।
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-

-

-

-

-
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�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ଗୁ� କରି 
ରଖ� ବା । ଗ�ାସ ଉପେର କେଡ଼ଇକୁ ବସାଇ 
ଏଥ� େର ୨କପ୍ ପାଣି େଦବା । �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ ଓ ୧ କପ୍ ଗୁଡ଼ େଦଇ 
େଗାଳାଇବା । େଯେତେବେଳ ଗୁଡ଼ ତରଳ�  
ଫୁଟିବା ଆର� କରିବ, ଗ�ାସ୍  ଆ�କୁ 
ଧ� ମା ରଖ�  ଚାଉଳ ଗୁ�କୁ େଗାଟିଏ 
ହାତେର ଢାଳ� ବା ଏବଂ ଅନ� ହାତେର 
େସହି ମି�ଣକୁ ଘା�ିବା । ଚାଉଳ 
ପିଠଉ ସି ଝିକି େମାଟା େହବା ପଯ� �� 
ଅ� ଆ�େର ୧୦ ମିନିଟ୍ େଗାଳାଇବା 
ପିଠଉ ଜ�ଣି ବହଳ� ଆ େହାଇ କେଡ଼ଇ 
ଚାରିପାଖରୁ  ଛାଡ଼ି ଯିବ ପୁଣି ୮ରୁ  ୧୦ମିନିଟ୍ 
େଗାଳାଇବା । ଗ�ାସ ବ� କରି ଜ�ଣିକୁ ଥ�ା 
େହବାକୁ ଛାଡ଼ି େଦବା । ଅନ� େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇକୁ 
ଗରମ କରିବା ଓ ଗୁଡ଼ େଦଇ ଫୁଟାଇବା ତାପେର 
ନଡ଼ିଆକୁ େଦଇ ପୂର ��ୁତ କରିବା । ଜ�ଣିକୁ ଭଲ କରି 
ଚକଟି େଦବା ଓ ପିଠା ��ୁତ କରିବା । ପିଠା ବେନଇବା ପୂବ� ରୁ  ହାତ ପାପୁଲ� େର େତଲ ଲଗାଇ 
ଜ�ଣିକୁ େଗାଲେଗାଲ କରି ନଡ଼ିଆ ପୁର େଦଇ ପିଠା ଗଢିବା । ଗରମ େତଲେର ପକାଇ ବାଦାମୀ ର� 
େହାଇଗେଲ େତଲରୁ  ଛାଣି େଦବା । ��ୁତ େହାଇଯିବ ଚାଉଳ କାକରା ।

�ଥେମ ନଡ଼ିଆ େକାରାଇ େନଇ 
େଛନା, ନଡ଼ିଆ ଓ ଗୁଡ଼ ମି�ଣ କରି  
କେଡ଼ଇେର ଭାଜିବା ।
ତାପେର ଗୁଜରାତି ଓ 
େଗାଲମରିଚ ଗୁ�କୁ 
ମିଶାଇେଦବା ।  ତାଳକୁ 
ପରି�ାର କରି େଧାଇ 
ତାହାର ରସ ବାହାର କରି 
ଛ।ଣି େଗାେଟ ପା�େର 
ରଖ� ବା । କେଡ଼ଇେର 
ପାଣି ଗରମ କରି ତାଳ 
ରସକୁ ସି େଝଇବା । ତାପେର 
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
େଦଇ ଗୁଡ଼ ଓ ଚାଉଳ ଚୁ ନାକୁ 
ମିଶାଇ ଜ�ିବା ।  ଟିେକ ଥ�ା 
େହେଲ ଜ�ା େହାଇଥ� ବା ଚାଉଳ ଓ 
ତାଳ ରସକୁ େଗାେଟ ପା�େର ରଖ� ବା । ଜ�ା 
େହାଇଥ� ବା ତାଳ ରସକୁ ଭଲ ଭାେବ ଚକଟି େଗାଲ କରି, 
ପୂରେଦଇ କାକରା ��ୁତ କରିବା । କେଡ଼ଇେର େତଲ ଗରମ େହବ। ପେର 
େସଥ� େର ପକାଇ ଛIଣିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ତାଳ କାକରା ।

-

-

-

-

-

-

-

-
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-

-

-

-

�ଥେମ ଏକ ପା�େର 
ପାଣି ଗରମ କରି େସଥ� େର 
ଆବଶ�କ ମୁତାବକ ଲୁଣ, 
ପାନ ମଧୁରୀ େଦଇ 
ଫୁଟା� । ପେର େସଥ� େର 
ସୁଜି େଦଇ ଜ�ି ଦିଅ� ।
କିଛି ସମୟ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� ତାପେର 
ଜ�ଣିକୁ ହାତ 
ପାପୁଲ� େର ଛାପି 
କାକରା ��ୁତ କର� ।
କେଡଇ େର େତଲ 
ଗରମ େସହି କାକରା 
ଛାଣ� । ଏେବ ��ୁତ
େହାଇଗଲା କାକରା ।
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-

-

-

-

�ଥେମ ଏକ ପା�େର 
ପାଣି ଗରମ କରି େସଥ� େର 
ଆବଶ�କ ମୁତାବକ ଲୁଣ, 
ପାନ ମଧୁରୀ େଦଇ 
ଫୁଟା� । ପେର େସଥ� େର 
ସୁଜି େଦଇ ଜ�ି ଦିଅ� ।
କିଛି ସମୟ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� ତାପେର 
ଜ�ଣିକୁ ହାତ 
ପାପୁଲ� େର ଛାପି 
କାକରା ��ୁତ କର� ।
କେଡଇ େର େତଲ 
ଗରମ େସହି କାକରା 
ଛାଣ� । ଏେବ ��ୁତ
େହାଇଗଲା କାକରା ।
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ମୁଗ ଡାଲ�  ଓ ମା�ିଆକୁ 
ବତୁ ରାଇ ଭଲ ଭାେବ ବାଟି 
ଦିଅ� । େସଥ� େର ଲୁଣ ଓ ଜିରା 
ଗୁ� ପକାଇ କିଛି ସମୟ 
ରଖ� ଦିଅ� । ତାୱାେର ଅ� 
େତଲ େଦଇ ମା�ିଆ ଓ  
ମୁଗ ଡାଲ�  ବଟାକୁ 
ଚକୁଳ�  ପିଠା ଭଳ�  
କରି ଭଲ ଭାେବ 
େସକି ଦିଅ� । ��ୁତ
େହାଇଗଲା ମା�ିଆ ମୁଗ 
ଡାଲ�  ଚକୁଳ�  ।

�ଥେମ ବିରି, େମଥ� , ଚାଉଳ ଓ 
ଚୁ ଡାକୁ ବତୁ ରାଇବା । ଭଲ 
ଭାବେର ବତୁ ରିଗଲା ପେର 
�ାଇ�ି�୍ କରି ଚି�ଣ ଭାବେର 
ମି�ଣ ��ୁତ କରିବା ଓ ୭-୮ 
ମିନିଟ୍ ଫୁଲ� ବା ପାଇଁ ଛାଡ଼ି 
େଦବା । ଯଦି ରାତିେର 
କରୁ ଛ�ି ତା'େହେଲ ସକାଳ 
ପଯ� �� ରଖ� େଦବା । 
ପିଠଉେର �ାଦ  ଅନୁଯାୟୀ 
ଲୁଣ େଦଇ ଭଲ ଭାବେର 
ମିଶାଇବା ଓ େସଥ� େର କଟା 
ଯାଇଥ� ବା ପିଆଜ, ଧନିଆପ�, 
କ�ାଲ�ା ଏବଂ ଭୃ ସ� ପ� 
େଦବା । େସଥ� େର ୨ କପ୍ ପାଣି େଦଇ, 
ତାପେର ଆେମ ବିରି ଚକୁଳ�  ତିଆରି 
କରିବା । ଏକ ତାୱାେର େତଲ େଦଇ ଆଣକୁ 
ଚକୁଳ�  ଆକାର କରି ତା'ଉପେର େଘାଡ଼ଣି େଦବା । ତା'ପେର 
କିଛି ସମୟ ପେର ଢା�ୁଣି କାଢ଼ିବା । ଏେବ ��ୁତ େହାଇଗଲା ଆମର 
ଚକୁଳ�  ପିଠା ।

-
-

-
-

-

-

-

-
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ମୁଗ ଡାଲ�  ଓ ମା�ିଆକୁ 
ବତୁ ରାଇ ଭଲ ଭାେବ ବାଟି 
ଦିଅ� । େସଥ� େର ଲୁଣ ଓ ଜିରା 
ଗୁ� ପକାଇ କିଛି ସମୟ 
ରଖ� ଦିଅ� । ତାୱାେର ଅ� 
େତଲ େଦଇ ମା�ିଆ ଓ  
ମୁଗ ଡାଲ�  ବଟାକୁ 
ଚକୁଳ�  ପିଠା ଭଳ�  
କରି ଭଲ ଭାେବ 
େସକି ଦିଅ� । ��ୁତ
େହାଇଗଲା ମା�ିଆ ମୁଗ 
ଡାଲ�  ଚକୁଳ�  ।

�ଥେମ ବିରି, େମଥ� , ଚାଉଳ ଓ 
ଚୁ ଡାକୁ ବତୁ ରାଇବା । ଭଲ 
ଭାବେର ବତୁ ରିଗଲା ପେର 
�ାଇ�ି�୍ କରି ଚି�ଣ ଭାବେର 
ମି�ଣ ��ୁତ କରିବା ଓ ୭-୮ 
ମିନିଟ୍ ଫୁଲ� ବା ପାଇଁ ଛାଡ଼ି 
େଦବା । ଯଦି ରାତିେର 
କରୁ ଛ�ି ତା'େହେଲ ସକାଳ 
ପଯ� �� ରଖ� େଦବା । 
ପିଠଉେର �ାଦ  ଅନୁଯାୟୀ 
ଲୁଣ େଦଇ ଭଲ ଭାବେର 
ମିଶାଇବା ଓ େସଥ� େର କଟା 
ଯାଇଥ� ବା ପିଆଜ, ଧନିଆପ�, 
କ�ାଲ�ା ଏବଂ ଭୃ ସ� ପ� 
େଦବା । େସଥ� େର ୨ କପ୍ ପାଣି େଦଇ, 
ତାପେର ଆେମ ବିରି ଚକୁଳ�  ତିଆରି 
କରିବା । ଏକ ତାୱାେର େତଲ େଦଇ ଆଣକୁ 
ଚକୁଳ�  ଆକାର କରି ତା'ଉପେର େଘାଡ଼ଣି େଦବା । ତା'ପେର 
କିଛି ସମୟ ପେର ଢା�ୁଣି କାଢ଼ିବା । ଏେବ ��ୁତ େହାଇଗଲା ଆମର 
ଚକୁଳ�  ପିଠା ।

-
-

-
-

-

-

-

-
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�ଥେମ ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ ତାକୁ 
ବାଟିେନବା l ଏହାପେର ସମ� 
ପରିବା ଗୁଡ଼ିକୁ େଛାଟ େଛାଟ କାଟି 
ଚାଉଳ ବଟାେର ପକାଇ ତାକୁ 
େଗାଳାଇ େନବା ଓ ଆବଶ�କ 
ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ମିଶାଇବା l 
ଚୂ ଲ� େର ତାୱା ରଖ�  େତଲ 
େଦଇ ଚାଉଳ ପରିବା 
ମି�ଣକୁ ଚକୁଳ�  ଆକୃତିର 
କରି େଘାଡ଼ାଇ େଦବା l 
ସାମାନ� କୁଡ଼କୁଡ଼ିଆ େହବା 
ପେର ତାକୁ େଲଉଟାଇ େଦଇ 
କାଢି େଦବା ।  ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ପରିବା ଚକୁଳ�  ।

-

-

-

-
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�ଥେମ ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ ତାକୁ 
ବାଟିେନବା l ଏହାପେର ସମ� 
ପରିବା ଗୁଡ଼ିକୁ େଛାଟ େଛାଟ କାଟି 
ଚାଉଳ ବଟାେର ପକାଇ ତାକୁ 
େଗାଳାଇ େନବା ଓ ଆବଶ�କ 
ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ମିଶାଇବା l 
ଚୂ ଲ� େର ତାୱା ରଖ�  େତଲ 
େଦଇ ଚାଉଳ ପରିବା 
ମି�ଣକୁ ଚକୁଳ�  ଆକୃତିର 
କରି େଘାଡ଼ାଇ େଦବା l 
ସାମାନ� କୁଡ଼କୁଡ଼ିଆ େହବା 
ପେର ତାକୁ େଲଉଟାଇ େଦଇ 
କାଢି େଦବା ।  ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ପରିବା ଚକୁଳ�  ।

-

-

-

-
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-

-

-

-

-

-

-

-

�ଥେମ ସୁଜିକୁ ଭଲ ଭାେବ ସଫା 
କରିେଦବା । କେଡ଼ଇେର ପାଣି ଓ 
ଲୁଣ େଦଇ ସୁଜିର ଜ�ଣି ��ୁତ
କରିବା । ଅନ� ଏକ କେଡଇେର 
ନଡିଆ େକାରା, ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ�, ଲବ� ଗୁ� ଓ ଚିନି 
ପକାଇ ପୁର ��ୁତ
କରିବା । ଜ�ଣିକୁ େଗାଲ 
େଗାଲ କରି ତା ଭ� ତେର 
ପୁର େଦଇ ମ�ା ପିଠା 
ଗଢିବା । ଏକ ପା�େର 
ପାଣି ଗରମ କରି ମ�ା 
ଗୁଡିକୁ େସଥ� େର 
ସି ଝାଇବା । ��ୁତ
େହାଇଗଲା ମ�ା ପିଠା ।

ସୁଆଁ ଚାଉଳକୁ ୨ ଘ�ା ପାଈଁ 
ଭ� ଜାଇେଦବା ଓ ଭ� ଜିଗଲା ପେର 
ବାଟିେଦବା । ଚୁ ଲାେର �ୀର 
ବସାଇ ଗରମ କରିେଦବ ଓ 
ଚିନି ପକାଇ େସଥ� େର ସୁଆଁ 
ଚାଉଳ ଓ ସୁଜିକୁ େସଥ� େର 
ଭଲ କରି ମିଶାଇ ଜ�ଣି 
��ୁତ କରିବା ।
ଆଉ ଏକ କେଡ଼ଇେର 
ନଡ଼ିଆ, ଗୁଜୁରାତି, 
ଗୁଡ଼କୁ ମିଶାଇ ୨ ମିନିଟ 
ଭାଜିେନବା ଓ ଥ�ା େହଲା 
ପେର ରଖ� େଦବା ।
ହାତେର କିଛି େତଲ ଲଗାଇ 
��ୁତ େହାଇଥ� ବା ଜ�ଣିକୁ େନଇ 
ତା'ଭ� ତେର ପୂରେଦଇ େଗାଲ େଗାଲ 
ଆକାର େଦବା । େଗାଟିଏ େଡକଚିେର 
କିଛି ପାଣି ଗରମ କରିବା ଓ ମ�ା ଗୁଡ଼ିକୁ େସଥ� େର 
ସି ଝାଇବା । ଥ�ା େହଲା ପେର ଖାଇବାକୁ େଦବା ସୁଆଁ ମ�ା ।

ନଡ଼ିଆେକାରା ୧୫
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-

-

-

-

-

-

-

-

�ଥେମ ସୁଜିକୁ ଭଲ ଭାେବ ସଫା 
କରିେଦବା । କେଡ଼ଇେର ପାଣି ଓ 
ଲୁଣ େଦଇ ସୁଜିର ଜ�ଣି ��ୁତ
କରିବା । ଅନ� ଏକ କେଡଇେର 
ନଡିଆ େକାରା, ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ�, ଲବ� ଗୁ� ଓ ଚିନି 
ପକାଇ ପୁର ��ୁତ
କରିବା । ଜ�ଣିକୁ େଗାଲ 
େଗାଲ କରି ତା ଭ� ତେର 
ପୁର େଦଇ ମ�ା ପିଠା 
ଗଢିବା । ଏକ ପା�େର 
ପାଣି ଗରମ କରି ମ�ା 
ଗୁଡିକୁ େସଥ� େର 
ସି ଝାଇବା । ��ୁତ
େହାଇଗଲା ମ�ା ପିଠା ।

ସୁଆଁ ଚାଉଳକୁ ୨ ଘ�ା ପାଈଁ 
ଭ� ଜାଇେଦବା ଓ ଭ� ଜିଗଲା ପେର 
ବାଟିେଦବା । ଚୁ ଲାେର �ୀର 
ବସାଇ ଗରମ କରିେଦବ ଓ 
ଚିନି ପକାଇ େସଥ� େର ସୁଆଁ 
ଚାଉଳ ଓ ସୁଜିକୁ େସଥ� େର 
ଭଲ କରି ମିଶାଇ ଜ�ଣି 
��ୁତ କରିବା ।
ଆଉ ଏକ କେଡ଼ଇେର 
ନଡ଼ିଆ, ଗୁଜୁରାତି, 
ଗୁଡ଼କୁ ମିଶାଇ ୨ ମିନିଟ 
ଭାଜିେନବା ଓ ଥ�ା େହଲା 
ପେର ରଖ� େଦବା ।
ହାତେର କିଛି େତଲ ଲଗାଇ 
��ୁତ େହାଇଥ� ବା ଜ�ଣିକୁ େନଇ 
ତା'ଭ� ତେର ପୂରେଦଇ େଗାଲ େଗାଲ 
ଆକାର େଦବା । େଗାଟିଏ େଡକଚିେର 
କିଛି ପାଣି ଗରମ କରିବା ଓ ମ�ା ଗୁଡ଼ିକୁ େସଥ� େର 
ସି ଝାଇବା । ଥ�ା େହଲା ପେର ଖାଇବାକୁ େଦବା ସୁଆଁ ମ�ା ।

ନଡ଼ିଆେକାରା ୧୫
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�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ଭ� ଜାଇ 
େନବା । ପେର ଭ� ଜା ଚାଉଳକୁ 
�ାଇ�ରେର ବାଟିେନବା । େଗାଟା 
ମୁଗକୁ ଭ� ଜାଇ ତାକୁ ଏକ ପା�େର 
ସି ଝାଇ େନବା । ସି ଝା ମୁଗକୁ 
ଥ�ା କରି େସଥ� େର  ଗୁଡ଼ 
ଏବଂ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ 
ପୂର ��ୁତ କରିବା । ବଟା 
ଯାଇଥ� ବା ଚାଉଳକୁ ଏକ 
ପା�େର କିଛି ପାଣି େଦଇ 
ଜ�ିେନବା ଏବଂ େସଥ� େର ଲୁଣ 
ପକାଇବା । ବ�� ମାନ ଜ�ଣିକୁ 
ଭଲଭାବେର ଚକଟି ��ୁତ
େହାଇଥ� ବା ପୂରକୁ େଦଇ ପିଠା 
ଗଢିେନବା । ତାପେର ଗଢାଯାଇଥ� ବା 
ପିଠାକୁ ପାଣିେର ସି ଝାଇ େନବା । ବ�� ମାନ 
��ୁତ େହାଇଗଲା ମୁଗ ମ�ା ।

-

-

-

-

60



�ଥେମ ଅରୁ ଆ ଚାଉଳକୁ ଭ� ଜାଇ 
େନବା । ପେର ଭ� ଜା ଚାଉଳକୁ 
�ାଇ�ରେର ବାଟିେନବା । େଗାଟା 
ମୁଗକୁ ଭ� ଜାଇ ତାକୁ ଏକ ପା�େର 
ସି ଝାଇ େନବା । ସି ଝା ମୁଗକୁ 
ଥ�ା କରି େସଥ� େର  ଗୁଡ଼ 
ଏବଂ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ 
ପୂର ��ୁତ କରିବା । ବଟା 
ଯାଇଥ� ବା ଚାଉଳକୁ ଏକ 
ପା�େର କିଛି ପାଣି େଦଇ 
ଜ�ିେନବା ଏବଂ େସଥ� େର ଲୁଣ 
ପକାଇବା । ବ�� ମାନ ଜ�ଣିକୁ 
ଭଲଭାବେର ଚକଟି ��ୁତ
େହାଇଥ� ବା ପୂରକୁ େଦଇ ପିଠା 
ଗଢିେନବା । ତାପେର ଗଢାଯାଇଥ� ବା 
ପିଠାକୁ ପାଣିେର ସି ଝାଇ େନବା । ବ�� ମାନ 
��ୁତ େହାଇଗଲା ମୁଗ ମ�ା ।
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ଅଳଷି ଲଡୁ
ସାମ�ୀ

ଅଳଷି ଚୂ ନା
ରାଶି
େଦଶୀ ଘିଅ
ବାଦାମ
କାଜୁ
ଅଟା
ମା�ିଆ ଚୂ ନା 
ଗୁଡ଼

�ଥେମ େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇ େନବା ଓ ଗ�ାସ୍
 ଲେଗଇ ଗରମ େହବାକୁ େଦବା । କେଡ଼ଇଟି 
ଗରମ େହଇସାରିଲା ପେର େସଥ� େର ଅଳଷି 
ଚୂ ନା େଦଇ ଧ� ମା ଆ�େର ୫ ରୁ  ୬ ମିନିଟ୍ 
ଯାଏ ଭାଜିବା । ତା'ପେର ଭଜା ଅଳଷି 
ଚୂ ନାକୁ ଏକ େ�� ଟେର କାଢ଼ିେନବା । 
କେଡ଼ଇ ଗରମ କରି େସଥ� େର ରାଶିକୁ 
୩୦ େସେକ� ପଯ� �� ଭଲଭାବେର 
ଭାଜିେନବା । ରାଶି ଭଲଭାବେର ଭାଜି 
େହଲା ପେର ତାକୁ ଏକ େ�� ଟେର
ଅଲଗା ରଖ� ବା । େସହି କେଡ଼ଇେର 
୧ ଚାମଚ୍ ଘିଅ େନଇ ବାଦାମ କାଜୁକୁ 
ଭଲଭାବେର ଭାଜିେନବ। ବାଦାମ ଓ କାଜୁ 
ଭଲଭାବେର ଭାଜି େହବାପେର ତାକୁ ଏକ 
େ�� ଟେର କାଢ଼ିବା । କେଡ଼ଇେର ଅ� ଘିଅ େଦଇ 
େସଥ� େର ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ ପେକଇବା ଓ ପୁଣିଥେର ୧ ଚାମଚ୍ ଘିଅ 
େଦଇ ୪ ମିନିଟ୍ ଭାଜିନବା । ୪ ମିନିଟ୍ ପେର ଭଜା ଚୂ ନାକୁ ଏକ େ�� ଟେର ରଖ� େନବା । କେଡ଼ଇେର ଗୁଡ଼ 
ସହ କିଛି ପାଣି େନଇ ଗୁଡ଼କୁ ତରଳ େହବା ପାଇଁ ଛାଡ଼ିବା । ଗୁଡ଼ ଭଲଭାବେର ପାଗେହଲା ପେର ଧ� ମା 
ଆ�େର ୫ ମିନିଟ୍ ଯାଏ ମିଶିବାକୁ େଦବା । ପାଗଟି ଭଲଭାବେର େହଲାପେର ୨ ଚାମଚ୍ ଘିଅ େଦବା, 
ଭଜା ମା�ିଆ ଚୂ ନାେର ଅଳଷି ଚୂ ନା, କାଜୁ, ବାଦାମ ଓ ରାଶି ପେକଇ ହାତେର ତାକୁ ଭଲଭାବେର 
ମିେଶଇେଦବ। ପେର େସଥ� େର ଗୁଡ଼ ପାଗକୁ ଅ� ଅ� ପେକଇ ଭଲଭାବେର ମିେଶଇବା । ମିଶିସାରିବା 
ପେର ତାକୁ େଗାଲ େଗାଲ କରି ଲଡୁ  କରିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ଅଳଷି ଲଡୁ  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୦୦୭.୪୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୯.୨୬୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୧୯.୨୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୧୦.୩୫ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍

-

-

-

-
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ଅଳଷି ଲଡୁ
ସାମ�ୀ

ଅଳଷି ଚୂ ନା
ରାଶି
େଦଶୀ ଘିଅ
ବାଦାମ
କାଜୁ
ଅଟା
ମା�ିଆ ଚୂ ନା 
ଗୁଡ଼

�ଥେମ େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇ େନବା ଓ ଗ�ାସ୍
 ଲେଗଇ ଗରମ େହବାକୁ େଦବା । କେଡ଼ଇଟି 
ଗରମ େହଇସାରିଲା ପେର େସଥ� େର ଅଳଷି 
ଚୂ ନା େଦଇ ଧ� ମା ଆ�େର ୫ ରୁ  ୬ ମିନିଟ୍ 
ଯାଏ ଭାଜିବା । ତା'ପେର ଭଜା ଅଳଷି 
ଚୂ ନାକୁ ଏକ େ�� ଟେର କାଢ଼ିେନବା । 
କେଡ଼ଇ ଗରମ କରି େସଥ� େର ରାଶିକୁ 
୩୦ େସେକ� ପଯ� �� ଭଲଭାବେର 
ଭାଜିେନବା । ରାଶି ଭଲଭାବେର ଭାଜି 
େହଲା ପେର ତାକୁ ଏକ େ�� ଟେର
ଅଲଗା ରଖ� ବା । େସହି କେଡ଼ଇେର 
୧ ଚାମଚ୍ ଘିଅ େନଇ ବାଦାମ କାଜୁକୁ 
ଭଲଭାବେର ଭାଜିେନବ। ବାଦାମ ଓ କାଜୁ 
ଭଲଭାବେର ଭାଜି େହବାପେର ତାକୁ ଏକ 
େ�� ଟେର କାଢ଼ିବା । କେଡ଼ଇେର ଅ� ଘିଅ େଦଇ 
େସଥ� େର ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ ପେକଇବା ଓ ପୁଣିଥେର ୧ ଚାମଚ୍ ଘିଅ 
େଦଇ ୪ ମିନିଟ୍ ଭାଜିନବା । ୪ ମିନିଟ୍ ପେର ଭଜା ଚୂ ନାକୁ ଏକ େ�� ଟେର ରଖ� େନବା । କେଡ଼ଇେର ଗୁଡ଼ 
ସହ କିଛି ପାଣି େନଇ ଗୁଡ଼କୁ ତରଳ େହବା ପାଇଁ ଛାଡ଼ିବା । ଗୁଡ଼ ଭଲଭାବେର ପାଗେହଲା ପେର ଧ� ମା 
ଆ�େର ୫ ମିନିଟ୍ ଯାଏ ମିଶିବାକୁ େଦବା । ପାଗଟି ଭଲଭାବେର େହଲାପେର ୨ ଚାମଚ୍ ଘିଅ େଦବା, 
ଭଜା ମା�ିଆ ଚୂ ନାେର ଅଳଷି ଚୂ ନା, କାଜୁ, ବାଦାମ ଓ ରାଶି ପେକଇ ହାତେର ତାକୁ ଭଲଭାବେର 
ମିେଶଇେଦବ। ପେର େସଥ� େର ଗୁଡ଼ ପାଗକୁ ଅ� ଅ� ପେକଇ ଭଲଭାବେର ମିେଶଇବା । ମିଶିସାରିବା 
ପେର ତାକୁ େଗାଲ େଗାଲ କରି ଲଡୁ  କରିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ଅଳଷି ଲଡୁ  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ -

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୦୦୭.୪୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୨୯.୨୬୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୧୯.୨୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୧୦.୩୫ ମି.�ା.
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୫ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୨୫ �ାମ୍
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୨୫ �ାମ୍
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ସାଧା େବସର 

�ଥେମ ପାଣି ଗରମ କରି 
େସଥ� େର କଟା ଯାଇଥ� ବା 
ପରିବାକୁ ପକାଇବା । େସଥ� େର 
ଲୁଣ ଓ ହଳଦୀ େଦଇ ୧୦ 
ମିନିଟ୍ ସି ଝାଇବା । ବୁଟ 
ସହିତ ବଟା ଯାଇଥ� ବା 
ମସଲାକୁ ପକାଇବା ।
ତରକାରୀ ସି ଝିବା 
ପେର େକାରା ନଡ଼ିଆ 
ପକାଇେଦବା । ଏହା 
ପେର ଅନ� ଏକ କେଡ଼ଇ 
ଗରମ କରି େସଥ� େର ଘିଅ 
େଦଇ ପ�ୁ ଫୁଟଣ, େହ�ୁ 
ଓ ଭୃ ଷ� ପ� େଦଇ ସି ଝା 
ଯାଇଥ� ବା ପରିବାେର ଛୁ� େଦବା ।
େଶଷେର ଘିଅ େଦଇ ରଖ� ବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ସାଧା େବସର ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ମାଟିଆଳୁ  
ସାରୁ   
କ�ା କଦଳୀ  
କଖାରୁ    
ସବୁଜ ପନିପରିବା 
ନଡ଼ିଆ  
ବଡ଼ି 
େସାରିଷ  
ପାନମଧୁରୀ  
େଗାଲମରିଚ  
ବୁଟ   
େହ�ୁ  
ଲୁଣ   
ପାଣି   

ପରିମାଣ

୫୦ �ାମ୍
୩୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୧୦୦  �ାମ୍
୩୦ �ାମ୍
୩୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୨ �ାମ୍ 
�ାଦ ଅନୁସାେର
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

�ୀଫଳ େବସର 

ନଡ଼ିଆ େକାରି ରଖ� ବା । 
ନଡ଼ିଆ େକାରାେର ଲ�ା, 
ରସୁଣ, ହଳଦୀ, ଜାଇଫଳ, 
ବାଦାମ, ଟମାେଟାକୁ 
ମିଶାଇ ବାଟି ରଖ� ବା । 
ବାଇଗଣ ଓ ଆଳୁକୁ 
ଭଲ ଭାେବ େଧାଇ 
ବଡ଼ ବଡ଼ ଖ� କାଟି 
�ାଦ ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
େଗାଳାଇ କିଛି ସମୟ 
ରଖ� ବା । କେଡ଼ଇେର 
େତଲ ଗରମ କରି 
କଟାଯାଇଥ� ବା ଆଳୁ 
ବାଇଗଣକୁ ଛାଣି ରଖ� ବା ।
ଆଉ େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇେର େତଲ 
ଗରମ କରି ବଟାଯାଇଥ� ବା ମସଲାକୁ 
ପକାଇ କଷିବା । �ାଦ ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
ପକାଇ ଛଣା େହାଇଥ� ବା ପରିବାକୁ ପକାଇ ପାଣି େଦଇ 
ଫୁଟିବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦବା । ଫୁଟିଗଲା ପେର ��ୁତ େହାଇଗଲା �ୀଫଳ େବସର ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ନଡ଼ିଆ

ବାଇଗଣ   

ଆଳୁ    

ଟମାେଟା   

େତଲ   

ଲୁଣ    

ପାଣି  

େସାରିଷ

ବାଦାମ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୨୦  �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୪୦୪.୧୯ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୧୫.୯୨ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୮୩.୨ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୫.୪୯ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୧୦.୮୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୯.୪୬୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୭ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩.୪୮୫ ମି.�ା.
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ସାଧା େବସର 

�ଥେମ ପାଣି ଗରମ କରି 
େସଥ� େର କଟା ଯାଇଥ� ବା 
ପରିବାକୁ ପକାଇବା । େସଥ� େର 
ଲୁଣ ଓ ହଳଦୀ େଦଇ ୧୦ 
ମିନିଟ୍ ସି ଝାଇବା । ବୁଟ 
ସହିତ ବଟା ଯାଇଥ� ବା 
ମସଲାକୁ ପକାଇବା ।
ତରକାରୀ ସି ଝିବା 
ପେର େକାରା ନଡ଼ିଆ 
ପକାଇେଦବା । ଏହା 
ପେର ଅନ� ଏକ କେଡ଼ଇ 
ଗରମ କରି େସଥ� େର ଘିଅ 
େଦଇ ପ�ୁ ଫୁଟଣ, େହ�ୁ 
ଓ ଭୃ ଷ� ପ� େଦଇ ସି ଝା 
ଯାଇଥ� ବା ପରିବାେର ଛୁ� େଦବା ।
େଶଷେର ଘିଅ େଦଇ ରଖ� ବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ସାଧା େବସର ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ମାଟିଆଳୁ  
ସାରୁ   
କ�ା କଦଳୀ  
କଖାରୁ    
ସବୁଜ ପନିପରିବା 
ନଡ଼ିଆ  
ବଡ଼ି 
େସାରିଷ  
ପାନମଧୁରୀ  
େଗାଲମରିଚ  
ବୁଟ   
େହ�ୁ  
ଲୁଣ   
ପାଣି   

ପରିମାଣ

୫୦ �ାମ୍
୩୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୧୦୦  �ାମ୍
୩୦ �ାମ୍
୩୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୨ �ାମ୍ 
�ାଦ ଅନୁସାେର
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

�ୀଫଳ େବସର 

ନଡ଼ିଆ େକାରି ରଖ� ବା । 
ନଡ଼ିଆ େକାରାେର ଲ�ା, 
ରସୁଣ, ହଳଦୀ, ଜାଇଫଳ, 
ବାଦାମ, ଟମାେଟାକୁ 
ମିଶାଇ ବାଟି ରଖ� ବା । 
ବାଇଗଣ ଓ ଆଳୁକୁ 
ଭଲ ଭାେବ େଧାଇ 
ବଡ଼ ବଡ଼ ଖ� କାଟି 
�ାଦ ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
େଗାଳାଇ କିଛି ସମୟ 
ରଖ� ବା । କେଡ଼ଇେର 
େତଲ ଗରମ କରି 
କଟାଯାଇଥ� ବା ଆଳୁ 
ବାଇଗଣକୁ ଛାଣି ରଖ� ବା ।
ଆଉ େଗାଟିଏ କେଡ଼ଇେର େତଲ 
ଗରମ କରି ବଟାଯାଇଥ� ବା ମସଲାକୁ 
ପକାଇ କଷିବା । �ାଦ ଅନୁସାେର ଲୁଣ 
ପକାଇ ଛଣା େହାଇଥ� ବା ପରିବାକୁ ପକାଇ ପାଣି େଦଇ 
ଫୁଟିବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦବା । ଫୁଟିଗଲା ପେର ��ୁତ େହାଇଗଲା �ୀଫଳ େବସର ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ନଡ଼ିଆ

ବାଇଗଣ   

ଆଳୁ    

ଟମାେଟା   

େତଲ   

ଲୁଣ    

ପାଣି  

େସାରିଷ

ବାଦାମ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୨୦  �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୪୦୪.୧୯ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୧୫.୯୨ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୮୩.୨ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୫.୪୯ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୧୦.୮୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୯.୪୬୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୭ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩.୪୮୫ ମି.�ା.
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ଅଳଷି ରୁ ଟି

�ଥେମ ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ 
ବସାଇ ଅଳଷିକୁ ୨ ମିନିଟ୍ 
ପଯ� �� ଭାଜି େନବା । ୨ ମିନିଟ୍ 
େହବା ପେର ଅଳଷିକୁ ଏକ 
େ�� ଟେର ଥ�ା େହବାକୁ 
ଛାଡ଼ିବା । ଅଳଷି ଥ�ା
େହବା ପେର 
�ାଇ�ରେର ଭଲ 
ଭାବେର ବାଟିବା ।
ଏକ ବଡ଼ େ�� ଟ େନଇ 
ଅଟା, ଜିରା, ଲୁଣ ଓ 
ଅଳଷି ଚୂ ନାକୁ େଗାେଟ 
ଚାମଚ୍ ଘିଅ େଦଇ ଭଲ 
ଭାବେର ମିେଶଇବା । 
ଅ� ଅ� ପାଣି େଦଇ ଅଟାକୁ 
ଭଲଭାବେର ଚକଟିବା ଓ ଢା�ୁଣୀ 
େଦଇ ୨୦ ରୁ  ୩୦ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
ରଖ� ବା । ପେର ହାତେର ଅ� ଘିଅ ଲଗାଇ 
ଅଟାକୁ ୧ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� ମିେଶଇବା । ଅନ� ଏକ େ�� ଟେର 
ଶୁଖ� ଲା ଅଟା େନବା ଓ ରୁ ଟି ପାଇଁ ଅ� ଅ� ଅଟା େନଇ େଗାଲ େଗାଲ ଆକାର କରି 
ରୁ ଟିକୁ େବଲ�  େଦବା । ତାୱା ଗରମ େହବା ପେର ଘିଅ େଦଇ ରୁ ଟିକୁ େସକିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ଅଳଷି

ଅଟା

ଜିରା

େଦଶି ଘିଅ

ପରିମାଣ

୫୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୩୩.୬ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୩.୧୧�ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୮.୮୬ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨୫.୫୭ମି.�ା.

େମଥ�  ଶାଗ ପରଟା 

େମଥ�  ଶାଗକୁ େଧାଇ ଛାଣି 
ରଖ� ବା । ଏକ ପା�େର ଅଟା, 
େବସନ, ଜୁଆଣି, ଧନିଆ 
ଗୁ�, ଜିରା ଗୁ�, ହଳଦୀ, 
କଟା ଲ�ା ଓ ପିଆଜ 
ପକାଇ େମଥ�  ଶାଗକୁ 
ମିଶାଇ ଏକ ଚକଟା 
��ୁତ କରିବା । ୧୦ 
ମିନିଟ୍ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� ଲା ପେର, 
ପରଟା ତିଆରି
କରିବା । ତାୱା ଗରମ 
କରି ଘିଅ େଦଇ ପରଟାର 
ଦୁଇପଟ େସକିବା । ��ୁତ
େହାଇଗଲା େମଥ�  ପରଟା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

େମଥ�  ଶାଗ

ଅଟା  

େବସନ 

ହଳଦୀ ଗୁ� 

ଧନିଆ ଗୁ� 

ଜିରା ଗୁ� 

ଜୁଆଣୀ 

ପିଆଜ 

ଘିଅ  

ଲୁଣ  

ପାଣି  

ପରିମାଣ

୩୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୬୭୯.୩୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୩.୯୭୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୬୨.୭ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧୨.୧୧୫ ମି.�ା.
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ଅଳଷି ରୁ ଟି

�ଥେମ ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ 
ବସାଇ ଅଳଷିକୁ ୨ ମିନିଟ୍ 
ପଯ� �� ଭାଜି େନବା । ୨ ମିନିଟ୍ 
େହବା ପେର ଅଳଷିକୁ ଏକ 
େ�� ଟେର ଥ�ା େହବାକୁ 
ଛାଡ଼ିବା । ଅଳଷି ଥ�ା
େହବା ପେର 
�ାଇ�ରେର ଭଲ 
ଭାବେର ବାଟିବା ।
ଏକ ବଡ଼ େ�� ଟ େନଇ 
ଅଟା, ଜିରା, ଲୁଣ ଓ 
ଅଳଷି ଚୂ ନାକୁ େଗାେଟ 
ଚାମଚ୍ ଘିଅ େଦଇ ଭଲ 
ଭାବେର ମିେଶଇବା । 
ଅ� ଅ� ପାଣି େଦଇ ଅଟାକୁ 
ଭଲଭାବେର ଚକଟିବା ଓ ଢା�ୁଣୀ 
େଦଇ ୨୦ ରୁ  ୩୦ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
ରଖ� ବା । ପେର ହାତେର ଅ� ଘିଅ ଲଗାଇ 
ଅଟାକୁ ୧ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� ମିେଶଇବା । ଅନ� ଏକ େ�� ଟେର 
ଶୁଖ� ଲା ଅଟା େନବା ଓ ରୁ ଟି ପାଇଁ ଅ� ଅ� ଅଟା େନଇ େଗାଲ େଗାଲ ଆକାର କରି 
ରୁ ଟିକୁ େବଲ�  େଦବା । ତାୱା ଗରମ େହବା ପେର ଘିଅ େଦଇ ରୁ ଟିକୁ େସକିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ଅଳଷି

ଅଟା

ଜିରା

େଦଶି ଘିଅ

ପରିମାଣ

୫୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୩୩.୬ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୩.୧୧�ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୫୮.୮୬ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨୫.୫୭ମି.�ା.

େମଥ�  ଶାଗ ପରଟା 

େମଥ�  ଶାଗକୁ େଧାଇ ଛାଣି 
ରଖ� ବା । ଏକ ପା�େର ଅଟା, 
େବସନ, ଜୁଆଣି, ଧନିଆ 
ଗୁ�, ଜିରା ଗୁ�, ହଳଦୀ, 
କଟା ଲ�ା ଓ ପିଆଜ 
ପକାଇ େମଥ�  ଶାଗକୁ 
ମିଶାଇ ଏକ ଚକଟା 
��ୁତ କରିବା । ୧୦ 
ମିନିଟ୍ େଘାଡ଼ାଇ 
ରଖ� ଲା ପେର, 
ପରଟା ତିଆରି
କରିବା । ତାୱା ଗରମ 
କରି ଘିଅ େଦଇ ପରଟାର 
ଦୁଇପଟ େସକିବା । ��ୁତ
େହାଇଗଲା େମଥ�  ପରଟା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

େମଥ�  ଶାଗ

ଅଟା  

େବସନ 

ହଳଦୀ ଗୁ� 

ଧନିଆ ଗୁ� 

ଜିରା ଗୁ� 

ଜୁଆଣୀ 

ପିଆଜ 

ଘିଅ  

ଲୁଣ  

ପାଣି  

ପରିମାଣ

୩୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୬୭୯.୩୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୩.୯୭୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୬୨.୭ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧୨.୧୧୫ ମି.�ା.
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ଅଳଷି ଚଟଣୀ
ସାମ�ୀ

ଅଳଷି

ରସୁଣ

ଜିରା

ଲୁଣ

ଲ�ା ଗୁ�

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

�ାଦ ଅନୁସାେର 

୫ �ାମ୍ 

�ଥେମ ଏକ କେଡ଼ଇ େନବା ।
ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ ବସାଇ 
ଅଳଷିକୁ ଭଲଭାବେର ଭାଜି 
େଦବା । ଅଳଷି ଭଲଭାବେର 
ଭାଜି େହବା ପେର ଏକ 
େ�� ଟେର ଥ�ା େହବାକୁ 
ରଖ� େନବା । ଥ�ା େହବା 
ପେର �ାଇ�ରେର 
ଭଜା େହାଇଥ� ବା ଅଳଷି, 
ଜିରା, ରସୁଣ, ଲ�ା ଗୁ� 
ଓ �ାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ 
ପେକଇ ବାଟିେଦବା । 
ତାକୁ େବଶି ଚୂ ନା କରିବା 
ନାହ�  ଅ� ଖଦଡ଼ିଆ ରଖ� ବା, 
ତା'ପେର ଏକ େ�� ଟେର େନଇ 
ଖାଇବାକୁ ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୭୮.୬ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୦.୬୪୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୭୦.୭୩ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩୯.୮୧୫ ମି.�ା.

େବସନ ସଜନା ଶାଗ
ଅମ୍ େଲଟ୍

ସାମ�ୀ

େବସନ 

ଅଟା

ସଜନା ଶାଗ

ହଳଦୀ ଗୁ�

ଲୁଣ

େତଲ

େବସନ ଓ ଅଟାେର ଲୁଣ, 
ହଳଦୀ ଗୁ� ପକାଇ େଗାଳାଇ 
ରଖ� ବା । ୧୦ ମିନିଟ୍ ରଖ� ଲା 
ପେର େସଥ� େର ସଜନା 
ଶାଗ ପକାଇ ପୁଣି ୫ 
ମିନିଟ୍ ଯାଏଁ ରଖ� ବା । 
ତାୱାେର େତଲ ଗରମ 
କରି େସହି େତଲେର 
େବସନ ସଜନା 
ଶାଗର ମି�ଣକୁ 
ପକାଇ େସକିବା । 
��ୁତ େହାଇଗଲା 
େବସନ ସଜନା ଶାଗ 
ଅମ୍ େଲଟ୍ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 

୫୦ �ାମ୍ 

୩୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍ 

�ାଦ ଅନୁସାେର 

୧୦ ମି.ଲ� .

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୬୬୫.୫୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୫.୩୭ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୬୫.୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧୦.୪୪ ମି.�ା.
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ଅଳଷି ଚଟଣୀ
ସାମ�ୀ

ଅଳଷି

ରସୁଣ

ଜିରା

ଲୁଣ

ଲ�ା ଗୁ�

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

�ାଦ ଅନୁସାେର 

୫ �ାମ୍ 

�ଥେମ ଏକ କେଡ଼ଇ େନବା ।
ଗ�ାସ୍ େର କେଡ଼ଇ ବସାଇ 
ଅଳଷିକୁ ଭଲଭାବେର ଭାଜି 
େଦବା । ଅଳଷି ଭଲଭାବେର 
ଭାଜି େହବା ପେର ଏକ 
େ�� ଟେର ଥ�ା େହବାକୁ 
ରଖ� େନବା । ଥ�ା େହବା 
ପେର �ାଇ�ରେର 
ଭଜା େହାଇଥ� ବା ଅଳଷି, 
ଜିରା, ରସୁଣ, ଲ�ା ଗୁ� 
ଓ �ାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ 
ପେକଇ ବାଟିେଦବା । 
ତାକୁ େବଶି ଚୂ ନା କରିବା 
ନାହ�  ଅ� ଖଦଡ଼ିଆ ରଖ� ବା, 
ତା'ପେର ଏକ େ�� ଟେର େନଇ 
ଖାଇବାକୁ ପରଷିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୭୮.୬ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୦.୬୪୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୭୦.୭୩ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩୯.୮୧୫ ମି.�ା.

େବସନ ସଜନା ଶାଗ
ଅମ୍ େଲଟ୍

ସାମ�ୀ

େବସନ 

ଅଟା

ସଜନା ଶାଗ

ହଳଦୀ ଗୁ�

ଲୁଣ

େତଲ

େବସନ ଓ ଅଟାେର ଲୁଣ, 
ହଳଦୀ ଗୁ� ପକାଇ େଗାଳାଇ 
ରଖ� ବା । ୧୦ ମିନିଟ୍ ରଖ� ଲା 
ପେର େସଥ� େର ସଜନା 
ଶାଗ ପକାଇ ପୁଣି ୫ 
ମିନିଟ୍ ଯାଏଁ ରଖ� ବା । 
ତାୱାେର େତଲ ଗରମ 
କରି େସହି େତଲେର 
େବସନ ସଜନା 
ଶାଗର ମି�ଣକୁ 
ପକାଇ େସକିବା । 
��ୁତ େହାଇଗଲା 
େବସନ ସଜନା ଶାଗ 
ଅମ୍ େଲଟ୍ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 

୫୦ �ାମ୍ 

୩୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍ 

�ାଦ ଅନୁସାେର 

୧୦ ମି.ଲ� .

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୬୬୫.୫୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୫.୩୭ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୬୫.୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧୦.୪୪ ମି.�ା.
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ଚୁ ଡ଼ା କଦ�ା
ସାମ�ୀ

ଗୁ� ଚୁ ଡ଼ା   

ଚିନି/ଗୁଡ଼  

ନଡ଼ିଆ  

ଗୁଜୁରାତି  

କାଜୁ    

ଘିଅ   

େଗାଲମରିଚ ଗୁ� 

କପ�ୂ ର  

କିସମିସ୍  

ଜାଇଫଳ  

ଲୁଣ   

ପାଣି

�ଥେମ ପାଣିେର ଚିନି ମିଶାଇ 
େକାରା ନଡ଼ିଆ ପକାଇ 
ଭଲଭାେବ ଘା�ିବା ।
େଗାଲମରିଚ ଗୁ� ଓ ଘିଅ 
ପକାଇ ୫ ମିନଟ୍ ପାଇଁ 
େଗାଳାଇବା ।
କାଜୁ, କିସମିସ୍ 
ଆଉ ଜାଇଫଳ 
ପକାଇ ୧୦- ୨୦ 
ମିନିଟ୍  ହାତେର 
ଘଷିବା ପେର 
ଚୁ ଡାଘଷାକୁ ରଖ� ବା  ।
ଟିେକ େଗାଲମରିଚ 
ଗୁ�, କପ�ୁ ର ପକାଇ ଚୁ ଡ଼ା 
ଘଷାେର ମିଶାଇେଦବା । ��ୁତ
େହାଇଗଲା ଚୁ ଡ଼ା କଦ�ା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 

୧୫୦ �ାମ୍ 

୩୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ଦହି କଡ଼ି

େବସନେର ଲୁଣ, ହଳଦୀ, କ�ାଲ�ା 
ଓ ଜିରା ଗୁ� ପକାଇ ପକୁଡ଼ି ଭଳ�  
ଆଣ ��ୁତ କର� । ଚୁ ଲ� େର 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ ପକୁଡ଼ି 
ଛାଣ� । ଅନ� ଏକ ପା�େର 
ଦହି, େବସନ, ଲୁଣ, ସ�ର 
ପାଉଡ଼ର ପକାଇ ଭଲଭାେବ 
େଫ�ି ଦିଅ� । ଆବଶ�କତା
ଅନୁସାେର ପାଣି େଦଇ 
ଚୁ ଲ� େର ବସାଇ ଫୁଟା�, 
େଯପରି ଦହି ଛି�ି ନ ଯିବ ।
ଏହା ପେର ��ୁତ େହାଇଥ� ବା 
ପକୁଡ଼ିକୁ ଦହିେର ପକା� । 
କେଡ଼ଇେର ଅ� େତଲ େଦଇ 
ଫୁଟଣ, ଭୃ ଷ� ପ� ଓ ଲ�ା େଦଇ 
ଛୁ� ��ୁତ କରି ଦହିେର ପକା� । ��ୁତ
େହାଇଗଲା ଦହି କଡ଼ି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ଦହି

େବସନ

କ�ା ଲ�ା

ପିଆଜ

ଜିରା ଗୁ�

ହଳଦୀ

ଭୃ ଷ� ପ�

ସ�ର ପାଉଡ଼ର

ଲୁଣ

େତଲ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

୫ ମି.ଲ�

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୩୩୧.୧ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୪.୩୨ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୮୧.୨ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୬.୭୫୫ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୯୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୧.୯୯୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୦.୭ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨୩.୯୪ ମି.�ା.
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ଚୁ ଡ଼ା କଦ�ା
ସାମ�ୀ

ଗୁ� ଚୁ ଡ଼ା   

ଚିନି/ଗୁଡ଼  

ନଡ଼ିଆ  

ଗୁଜୁରାତି  

କାଜୁ    

ଘିଅ   

େଗାଲମରିଚ ଗୁ� 

କପ�ୂ ର  

କିସମିସ୍  

ଜାଇଫଳ  

ଲୁଣ   

ପାଣି

�ଥେମ ପାଣିେର ଚିନି ମିଶାଇ 
େକାରା ନଡ଼ିଆ ପକାଇ 
ଭଲଭାେବ ଘା�ିବା ।
େଗାଲମରିଚ ଗୁ� ଓ ଘିଅ 
ପକାଇ ୫ ମିନଟ୍ ପାଇଁ 
େଗାଳାଇବା ।
କାଜୁ, କିସମିସ୍ 
ଆଉ ଜାଇଫଳ 
ପକାଇ ୧୦- ୨୦ 
ମିନିଟ୍  ହାତେର 
ଘଷିବା ପେର 
ଚୁ ଡାଘଷାକୁ ରଖ� ବା  ।
ଟିେକ େଗାଲମରିଚ 
ଗୁ�, କପ�ୁ ର ପକାଇ ଚୁ ଡ଼ା 
ଘଷାେର ମିଶାଇେଦବା । ��ୁତ
େହାଇଗଲା ଚୁ ଡ଼ା କଦ�ା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 

୧୫୦ �ାମ୍ 

୩୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୫ �ାମ୍ 

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ଦହି କଡ଼ି

େବସନେର ଲୁଣ, ହଳଦୀ, କ�ାଲ�ା 
ଓ ଜିରା ଗୁ� ପକାଇ ପକୁଡ଼ି ଭଳ�  
ଆଣ ��ୁତ କର� । ଚୁ ଲ� େର 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ ପକୁଡ଼ି 
ଛାଣ� । ଅନ� ଏକ ପା�େର 
ଦହି, େବସନ, ଲୁଣ, ସ�ର 
ପାଉଡ଼ର ପକାଇ ଭଲଭାେବ 
େଫ�ି ଦିଅ� । ଆବଶ�କତା
ଅନୁସାେର ପାଣି େଦଇ 
ଚୁ ଲ� େର ବସାଇ ଫୁଟା�, 
େଯପରି ଦହି ଛି�ି ନ ଯିବ ।
ଏହା ପେର ��ୁତ େହାଇଥ� ବା 
ପକୁଡ଼ିକୁ ଦହିେର ପକା� । 
କେଡ଼ଇେର ଅ� େତଲ େଦଇ 
ଫୁଟଣ, ଭୃ ଷ� ପ� ଓ ଲ�ା େଦଇ 
ଛୁ� ��ୁତ କରି ଦହିେର ପକା� । ��ୁତ
େହାଇଗଲା ଦହି କଡ଼ି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ଦହି

େବସନ

କ�ା ଲ�ା

ପିଆଜ

ଜିରା ଗୁ�

ହଳଦୀ

ଭୃ ଷ� ପ�

ସ�ର ପାଉଡ଼ର

ଲୁଣ

େତଲ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

୫ ମି.ଲ�

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୩୩୧.୧ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୪.୩୨ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୮୧.୨ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୬.୭୫୫ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୯୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୧.୯୯୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୦.୭ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨୩.୯୪ ମି.�ା.
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ମା�ିଆ ସୁପ୍
ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ ଚୂ ନା
ପରିବା (ଗାଜର, କ�ାପ୍ ସି କମ୍,
ଫୁଲେକାବି, ପିଆଜ ବି�� , �ୀନ 
ମଟର, ଛତୁ , ଟମାେଟା, ଧନିଆ ପ�)
େତଲ
ଜିରା
େସାରିଷ 
ହଳଦୀ 
ଲୁଣ
ପାଣି  
େଗାଲ ମରିଚ
େଲ�ୁ

ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ ପାଣିେର ଭ� େଜଇବା ।
େତଲ ଗରମ କରି ଅଦା, ରସୁଣ ଓ 
ପନିପରିବାକୁ ଭାଜିବା । ମା�ିଆ 
ଚୂ ନାେର ୩ ଗୁଣ ପାଣି େଦଇ 
ଫୁଟିବାକୁ େଦବା । ମା�ିଆ 
ଫୁଟି ଆସି େଲ େସଥ� େର 
ପନିପରିବା ଭଜାକୁ ପକାଇ ୫ 
ମିନିଟ୍ ଫୁଟିବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦବ ।
େସଥ� େର ଅ� େଗାଲମରିଚ 
ଗୁ� ଓ େଲ�ୁ ଚିପୁଡ଼ି େଦବା ।
��ୁତ େହାଇଗଲା ମା�ିଆ 
ସୁପ୍ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 
୫୦ �ାମ୍

୧୦ ମି.ଲ�
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
ଅଧା ଫାଳ

ମୁଗ ଖ� ରିସା

�ଥେମ ମୁଗ ଡାଲ�  କୁ ୧ ଘ�ା 
ପାଇଁ ଭ� ଜାଇ େଦବା । ୧ ଘ�ା 
ପେର ଡାଲ� କୁ ଛାଣି ୨ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ 
ଭାଜି େଦବା । ଭଜା ଡାଲ� କୁ 
ଥ�ା େହବା ପେର ତାକୁ 
�ାଇ�ରେର କିଛି ପାଣି 
େଦଇ ବାଟି େଦବା ।
ଏେବ ଚୁ ଲାେର େଗାଟିଏ 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ େସଥ� େର 
୨ ଚାମଚ୍ ଘିଅ େଦବା ।
ଘିଅ ଗରମ େହବା ପେର 
େସଥ� େର �ୀର ପକାଇବା । 
�ୀର ଫୁଟି ଆସି େଲ େସଥ� େର 
ଚିନି ପକାଇବା । ଚିନିକୁ ଭଲେର 
ମିଶାଇ େଦବା, ଏେବ େସଥ� େର ବଟା 
େହାଇଥ� ବା ମୁଗଡ଼ାଲ�  ଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ ୩ 
ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ଭଲ କରି େଗାଳାଇବା । ତାହା ସି ଝି 
ଆସି େଲ େସଥ� େର କିଛି ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ ମିଶାଇ େନବା 
ଓ ଗ�ାସ୍  ଚୁ ଲା ବ� କରିେନବା । ଗରମ ଗରମ ଏକ ଥାଳ� େର କାଢ଼ିବା । ତା'ଉପେର େଛାଟ େଛାଟ 
କଟା େହାଇଥ� ବା କାଜୁ ଓ ବାଦାମ େଦଇ େଦବା । ଅଧ ଘ�ା ଥ�ା େହବା ପାଇଁ ଛାଡ଼ି 
େଦବା । ଥ�ା େହବା ପେର ତାକୁ ସାଇଜେର କାଟି େନଇ ଥାଳ� େର ପରଷି େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ମୁଗ ଡାଲ�  
�ୀର  
ଚିନି 
ବାଦାମ 
କାଜୁ 
ଗୁଜୁରାତି 
ଘିଅ 
ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 
୧୦୦ �ାମ୍ 
୫୦ �ାମ୍ 
୧୦ �ାମ୍ 
୧୦ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୧୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୮୧୪.୭୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୩୨.୪୧ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୭୦.୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୫.୭୬ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୯୭.୧୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୦.୫୮ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୫୩ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୮.୩୮୫ ମି.�ା.
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ମା�ିଆ ସୁପ୍
ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ ଚୂ ନା
ପରିବା (ଗାଜର, କ�ାପ୍ ସି କମ୍,
ଫୁଲେକାବି, ପିଆଜ ବି�� , �ୀନ 
ମଟର, ଛତୁ , ଟମାେଟା, ଧନିଆ ପ�)
େତଲ
ଜିରା
େସାରିଷ 
ହଳଦୀ 
ଲୁଣ
ପାଣି  
େଗାଲ ମରିଚ
େଲ�ୁ

ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ ପାଣିେର ଭ� େଜଇବା ।
େତଲ ଗରମ କରି ଅଦା, ରସୁଣ ଓ 
ପନିପରିବାକୁ ଭାଜିବା । ମା�ିଆ 
ଚୂ ନାେର ୩ ଗୁଣ ପାଣି େଦଇ 
ଫୁଟିବାକୁ େଦବା । ମା�ିଆ 
ଫୁଟି ଆସି େଲ େସଥ� େର 
ପନିପରିବା ଭଜାକୁ ପକାଇ ୫ 
ମିନିଟ୍ ଫୁଟିବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦବ ।
େସଥ� େର ଅ� େଗାଲମରିଚ 
ଗୁ� ଓ େଲ�ୁ ଚିପୁଡ଼ି େଦବା ।
��ୁତ େହାଇଗଲା ମା�ିଆ 
ସୁପ୍ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 
୫୦ �ାମ୍

୧୦ ମି.ଲ�
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
ଅଧା ଫାଳ

ମୁଗ ଖ� ରିସା

�ଥେମ ମୁଗ ଡାଲ�  କୁ ୧ ଘ�ା 
ପାଇଁ ଭ� ଜାଇ େଦବା । ୧ ଘ�ା 
ପେର ଡାଲ� କୁ ଛାଣି ୨ ମିନିଟ୍ ପାଇଁ 
ଭାଜି େଦବା । ଭଜା ଡାଲ� କୁ 
ଥ�ା େହବା ପେର ତାକୁ 
�ାଇ�ରେର କିଛି ପାଣି 
େଦଇ ବାଟି େଦବା ।
ଏେବ ଚୁ ଲାେର େଗାଟିଏ 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ େସଥ� େର 
୨ ଚାମଚ୍ ଘିଅ େଦବା ।
ଘିଅ ଗରମ େହବା ପେର 
େସଥ� େର �ୀର ପକାଇବା । 
�ୀର ଫୁଟି ଆସି େଲ େସଥ� େର 
ଚିନି ପକାଇବା । ଚିନିକୁ ଭଲେର 
ମିଶାଇ େଦବା, ଏେବ େସଥ� େର ବଟା 
େହାଇଥ� ବା ମୁଗଡ଼ାଲ�  ଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ ୩ 
ମିନିଟ୍ ପାଇଁ ଭଲ କରି େଗାଳାଇବା । ତାହା ସି ଝି 
ଆସି େଲ େସଥ� େର କିଛି ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� ପକାଇ ମିଶାଇ େନବା 
ଓ ଗ�ାସ୍  ଚୁ ଲା ବ� କରିେନବା । ଗରମ ଗରମ ଏକ ଥାଳ� େର କାଢ଼ିବା । ତା'ଉପେର େଛାଟ େଛାଟ 
କଟା େହାଇଥ� ବା କାଜୁ ଓ ବାଦାମ େଦଇ େଦବା । ଅଧ ଘ�ା ଥ�ା େହବା ପାଇଁ ଛାଡ଼ି 
େଦବା । ଥ�ା େହବା ପେର ତାକୁ ସାଇଜେର କାଟି େନଇ ଥାଳ� େର ପରଷି େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ମୁଗ ଡାଲ�  
�ୀର  
ଚିନି 
ବାଦାମ 
କାଜୁ 
ଗୁଜୁରାତି 
ଘିଅ 
ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 
୧୦୦ �ାମ୍ 
୫୦ �ାମ୍ 
୧୦ �ାମ୍ 
୧୦ �ାମ୍ 
୫ �ାମ୍ 
୧୦ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୮୧୪.୭୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୩୨.୪୧ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୭୦.୫ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୫.୭୬ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୯୭.୧୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୦.୫୮ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୫୩ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୮.୩୮୫ ମି.�ା.
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ଶାଗୁ କ�ାଡ�

�ଥେମ ଶାଗୁକୁ ୩- ୪ ଘ�ା ପାଣିେର 
ବତୁ ରାଇ େଦବା । ତା'ପେର ଶାଗୁକୁ 
ଛାଣି େଗାେଟ ପା�େର ୨ �� ାସ୍ 
ପାଣିକୁ ଫୁଟାଇ େସଥ� େର 
ପକାଇ େଗାଳାଇବା ।
ଶାଗୁ େହାଇ ଆସି ଲା ପେର 
େଗାେଟ ଜାଲ�  ପା�େର ତାକୁ 
ଛାଣି େଦବା । ତା'ପେର 
ଅନ� ଏକ ପା�େର ଏକ 
ଲ� ଟର �ୀରକୁ ଭଲ ଭାବେର 
ଫୁଟାଇବା । ୪- ୫ ଚାମଚ୍ 
କ�ାଡ�  ପାଉଡ଼ରକୁ �ଥେମ 
େଗାେଟ କପେର େଗାଳାଇ ରଖ� ବା 
ଏବଂ େସହି ଫୁଟୁ ଥ� ବା �ୀରେର 
କ�ାଡ�  େଘାଳକୁ ଢାଳ�  ଅନବରତ 
େଗାଳାଇବା । େଯମିତିକି େସହି େଘାଳେର 
େକୗଣସି  ମୁ�ା ରହିବନାହ�  । େଘାଳ ବହଳ� ଆ େହଇଆସି ବା  
ପେର େସଥ� େର �ାଦ ଅନୁସାେର ଚିନି ପକାଇବା । କ�ାଡ�  ଥ�ା େହବା ପେର େସଥ� େର ସି ଝା 
ଶାଗୁ ମିଶାଇ ତାକୁ କିଛି ସମୟ ପାଇଁ �ିଜେର ରଖ� ବା । େଯେତେବେଳ ଶାଗୁ କ�ାଡ�  ଖାଇବାକୁ 
େଦେବ େସେତେବେଳ େସଥ� େର ସମ� ଫଳ, କାଜୁ, କିସମିସ୍ କୁ େଗାଳାଇ େଦବା । ଗରମ 
ଦିନେର ଶାଗୁ କ�ାଡ�  େଦହ ପାଇଁ ହିତକ।ରକ େହାଇଥାଏ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ଶାଗୁ 
�ୀର 
କ�ାଡ�  ପାଉଡ଼ର
ଚିନି 
କାଜୁ 
କିସମିସ୍
େସଓ 
କଦଳୀ
ଡାଳ� �

ପରିମାଣ

୫୦ �ାମ୍
୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍

ଘେରାଇ େସେରଲାକ
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ  

ଡାଲ�   

କଟା ପରିବା 

ନଡ଼ିଆ େତଲ   

ଲୁଣ  

ପାଣି 

ଚାଉଳ ଓ ଡାଲ� କୁ ଭଲ ଭାେବ 
ବାଛି ରଖ� ବା । ସବୁଜ ପନିପରିବାକୁ 
େଛାଟ େଛାଟ କରି କାଟି ରଖ� ବା ।
ଚାଉଳ, ଡାଲ� , ପରିବାର 
ଅନୁପାତ ୩:୧:୧ ରହିବ । 
ଏହା ପେର ଡାଲ� , ଚାଉଳ 
ଓ ପରିବାକୁ େଧାଇ 
ସି ଝାଇେଦବା, ଖ� ରି ଭଳ�  
ବହଳ� ଆ େହାଇଗଲା 
ପେର ଥ�ା କରି ଭଲ 
ଭାେବ ଚକଟି େଦବା । 
େଗାଟିଏ ଭଲ ଛଣାେର ଚକଟି 
ଥ� ବା ମି�ଣକୁ ଛାଣିବା େଯପରି 
କିଛି ଖଦଡ଼ା ଅଂଶ ରହିବ ନାହ�  । 
ଏହି ଖାଦ�େର େତଲ ମିଶାଇ �ାଦ 
ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ େଦଇ ଶିଶୁକୁ ଖାଇବାକୁ 
େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୧୦ ମି.ଲ�

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୫୪.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୭.୩ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୬୭.୬ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୩.୮୩ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୬୨୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୬.୪୬ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୧୨.୦୮ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩.୫ ମି.�ା.
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ଶାଗୁ କ�ାଡ�

�ଥେମ ଶାଗୁକୁ ୩- ୪ ଘ�ା ପାଣିେର 
ବତୁ ରାଇ େଦବା । ତା'ପେର ଶାଗୁକୁ 
ଛାଣି େଗାେଟ ପା�େର ୨ �� ାସ୍ 
ପାଣିକୁ ଫୁଟାଇ େସଥ� େର 
ପକାଇ େଗାଳାଇବା ।
ଶାଗୁ େହାଇ ଆସି ଲା ପେର 
େଗାେଟ ଜାଲ�  ପା�େର ତାକୁ 
ଛାଣି େଦବା । ତା'ପେର 
ଅନ� ଏକ ପା�େର ଏକ 
ଲ� ଟର �ୀରକୁ ଭଲ ଭାବେର 
ଫୁଟାଇବା । ୪- ୫ ଚାମଚ୍ 
କ�ାଡ�  ପାଉଡ଼ରକୁ �ଥେମ 
େଗାେଟ କପେର େଗାଳାଇ ରଖ� ବା 
ଏବଂ େସହି ଫୁଟୁ ଥ� ବା �ୀରେର 
କ�ାଡ�  େଘାଳକୁ ଢାଳ�  ଅନବରତ 
େଗାଳାଇବା । େଯମିତିକି େସହି େଘାଳେର 
େକୗଣସି  ମୁ�ା ରହିବନାହ�  । େଘାଳ ବହଳ� ଆ େହଇଆସି ବା  
ପେର େସଥ� େର �ାଦ ଅନୁସାେର ଚିନି ପକାଇବା । କ�ାଡ�  ଥ�ା େହବା ପେର େସଥ� େର ସି ଝା 
ଶାଗୁ ମିଶାଇ ତାକୁ କିଛି ସମୟ ପାଇଁ �ିଜେର ରଖ� ବା । େଯେତେବେଳ ଶାଗୁ କ�ାଡ�  ଖାଇବାକୁ 
େଦେବ େସେତେବେଳ େସଥ� େର ସମ� ଫଳ, କାଜୁ, କିସମିସ୍ କୁ େଗାଳାଇ େଦବା । ଗରମ 
ଦିନେର ଶାଗୁ କ�ାଡ�  େଦହ ପାଇଁ ହିତକ।ରକ େହାଇଥାଏ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ଶାଗୁ 
�ୀର 
କ�ାଡ�  ପାଉଡ଼ର
ଚିନି 
କାଜୁ 
କିସମିସ୍
େସଓ 
କଦଳୀ
ଡାଳ� �

ପରିମାଣ

୫୦ �ାମ୍
୧୦୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୫୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍

ଘେରାଇ େସେରଲାକ
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ  

ଡାଲ�   

କଟା ପରିବା 

ନଡ଼ିଆ େତଲ   

ଲୁଣ  

ପାଣି 

ଚାଉଳ ଓ ଡାଲ� କୁ ଭଲ ଭାେବ 
ବାଛି ରଖ� ବା । ସବୁଜ ପନିପରିବାକୁ 
େଛାଟ େଛାଟ କରି କାଟି ରଖ� ବା ।
ଚାଉଳ, ଡାଲ� , ପରିବାର 
ଅନୁପାତ ୩:୧:୧ ରହିବ । 
ଏହା ପେର ଡାଲ� , ଚାଉଳ 
ଓ ପରିବାକୁ େଧାଇ 
ସି ଝାଇେଦବା, ଖ� ରି ଭଳ�  
ବହଳ� ଆ େହାଇଗଲା 
ପେର ଥ�ା କରି ଭଲ 
ଭାେବ ଚକଟି େଦବା । 
େଗାଟିଏ ଭଲ ଛଣାେର ଚକଟି 
ଥ� ବା ମି�ଣକୁ ଛାଣିବା େଯପରି 
କିଛି ଖଦଡ଼ା ଅଂଶ ରହିବ ନାହ�  । 
ଏହି ଖାଦ�େର େତଲ ମିଶାଇ �ାଦ 
ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ େଦଇ ଶିଶୁକୁ ଖାଇବାକୁ 
େଦବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୩୦ �ାମ୍

୧୦ ମି.ଲ�

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୫୪.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୭.୩ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୬୭.୬ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୩.୮୩ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୬୨୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୬.୪୬ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୧୨.୦୮ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩.୫ ମି.�ା.
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ମା�ିଆ ବଫ�  
ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ   

ନଡ଼ିଆ   

ଚୀନା ବାଦାମ 

�ୀର   

ଚିନି / ଗୁଡ଼

ଘିଅ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୨୦ �ାମ୍  

୫୦୦ ମି.ଲ� .

୫୦ �ାମ୍ 

୧୫ �ାମ୍ 

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୨୨.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୧.୭୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୧୮ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୯.୧୭ ମି.�ା.

କେଡ଼ଇେର ଘିଅ ଗରମ କରି 
ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ ପକାଇ ଭାଜି 
େଦବା ।  ଭାଜି େହାଇ ଗଲା 
ପେର େସଥ� େର ଚିନାବାଦାମ 
ଭାଜି ଗୁ� କରି ପକାଇବା 
। େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ 
େକାରା, ଲୁଣ, ଗୁଡ଼ 
ଓ �ୀର ମିଶାଇ 
ଫୁଟାଇବା  । ବହଳ� ଆ 
େହବା ପଯ� �� 
ଘା�ିବା । େଗାଟିଏ 
ସଫା ଶୁଖ� ଲା ଥାଳ� େର 
ଘିଅ ମାରି େସହି 
ବହଳ� ଆ ମି�ଣକୁ ଢାଳ�  
ଥ�ା କରିବା । ଘିଅ ମାରି 
ଗିନା ପଛ ପଟେର ଚାପି େଦଇ 
ସମତଳ କରିବା । ଥ�ା େହବା ପେର 
ତାକୁ ବିଭ� � ଆକାରେର କାଟି ପରଷି
ପାରିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ମା�ିଆ ତ�ା

�ଥେମ ଗ�ାସ୍ ଲଗାଇ 
େଡକଚିେର ପାଣି ଗରମ 
କରିବାକୁ ବସାଇବା ।  
ପାଣିେର ଲୁଣ, ଗୁଡ଼ କି�ା 
ଚିନି ପକାଇବା । ପାଣି 
ଫୁଟିଗେଲ େସଥ� େର 
ମା�ିଆ ଚୂ ନା 
ପକାଇ ତା'ପେର 
ନଡ଼ିଆେକାରା 
ପକାଇବା ।
ନଡ଼ିଆେକାରା ନଥ� େଲ 
୫ �ାମ୍ ଭଜା କାଜୁ 
ପକାଇ ଧ� ମା ଆ�େର ୭ 
ରୁ  ୮ ମିନିଟ୍ ସି େଝଇବା ।
ଏହା ପେର ତଳକୁ ଓ�ାଇ 
ପିଠାଖଡ଼ିକାେର ଘା�ିେଦବା । 
େତଲ କି�ା ଘିଅ ହାତ କରି େଗାଲ 
େଗାଲ କରି ରଖ� ବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ମା�ିଆ ତ�ା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୩୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୪୪ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୫.୬ ମି.�ା.

ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ ଚୂ ନା 

ଚିନି / ଗୁଡ 

ନଡ଼ିଆ େକାରା 

ଘିଅ / େତଲ  

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୭୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍ (ନଥ� େଲ) କାଜୁ - ୫ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର
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ମା�ିଆ ବଫ�  
ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ   

ନଡ଼ିଆ   

ଚୀନା ବାଦାମ 

�ୀର   

ଚିନି / ଗୁଡ଼

ଘିଅ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍ 

୧୦ �ାମ୍ 

୨୦ �ାମ୍  

୫୦୦ ମି.ଲ� .

୫୦ �ାମ୍ 

୧୫ �ାମ୍ 

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୨୨.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୧.୭୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୧୮ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୯.୧୭ ମି.�ା.

କେଡ଼ଇେର ଘିଅ ଗରମ କରି 
ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ ପକାଇ ଭାଜି 
େଦବା ।  ଭାଜି େହାଇ ଗଲା 
ପେର େସଥ� େର ଚିନାବାଦାମ 
ଭାଜି ଗୁ� କରି ପକାଇବା 
। େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ 
େକାରା, ଲୁଣ, ଗୁଡ଼ 
ଓ �ୀର ମିଶାଇ 
ଫୁଟାଇବା  । ବହଳ� ଆ 
େହବା ପଯ� �� 
ଘା�ିବା । େଗାଟିଏ 
ସଫା ଶୁଖ� ଲା ଥାଳ� େର 
ଘିଅ ମାରି େସହି 
ବହଳ� ଆ ମି�ଣକୁ ଢାଳ�  
ଥ�ା କରିବା । ଘିଅ ମାରି 
ଗିନା ପଛ ପଟେର ଚାପି େଦଇ 
ସମତଳ କରିବା । ଥ�ା େହବା ପେର 
ତାକୁ ବିଭ� � ଆକାରେର କାଟି ପରଷି
ପାରିବା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ମା�ିଆ ତ�ା

�ଥେମ ଗ�ାସ୍ ଲଗାଇ 
େଡକଚିେର ପାଣି ଗରମ 
କରିବାକୁ ବସାଇବା ।  
ପାଣିେର ଲୁଣ, ଗୁଡ଼ କି�ା 
ଚିନି ପକାଇବା । ପାଣି 
ଫୁଟିଗେଲ େସଥ� େର 
ମା�ିଆ ଚୂ ନା 
ପକାଇ ତା'ପେର 
ନଡ଼ିଆେକାରା 
ପକାଇବା ।
ନଡ଼ିଆେକାରା ନଥ� େଲ 
୫ �ାମ୍ ଭଜା କାଜୁ 
ପକାଇ ଧ� ମା ଆ�େର ୭ 
ରୁ  ୮ ମିନିଟ୍ ସି େଝଇବା ।
ଏହା ପେର ତଳକୁ ଓ�ାଇ 
ପିଠାଖଡ଼ିକାେର ଘା�ିେଦବା । 
େତଲ କି�ା ଘିଅ ହାତ କରି େଗାଲ 
େଗାଲ କରି ରଖ� ବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
ମା�ିଆ ତ�ା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୩୨୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୩୪୪ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୫.୬ ମି.�ା.

ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ ଚୂ ନା 

ଚିନି / ଗୁଡ 

ନଡ଼ିଆ େକାରା 

ଘିଅ / େତଲ  

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୭୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍ (ନଥ� େଲ) କାଜୁ - ୫ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର
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କଦଳୀ ଭ�ା ଫୁଲ
ତରକାରୀ

ସାମ�ୀ

କଦଳୀ ଭ�ା
ଆଳୁ   
ପିଆଜ   
ରସୁଣ   
ଲୁଣ   
ଅଦା   
ଜିରା
େଗାଟା ମସଲା  
ଗରମ ମସଲା  
ପାଣି 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

କଦଳୀ ଭ�ାରୁ  ଫୁଲକୁ ବାହାର 
କରି ସଫା କରି ରଖ� ବା ଓ ଏହାକୁ 
ସି ଝାଇ ପାଣି ନିଗାଡିେଦବା ।
ତା'ପେର ଆଳୁକୁ େଛାଟ େଛାଟ 
କରି କାଟି ରଖ� ବା ।
ଅଦା, ରସୁଣ, ପିଆଜ, 
ଜିରା ଓ ଶୁଖ� ଲା ଲ�ାର 
ମସଲା ��ୁତ କରିବା । 
କେଡ଼ଇେର ଅ� େତଲ 
ଗରମ କରି ଆଳୁକୁ ଭାଜିବା 
ଏବଂ ତା'ପେର େତଲେର 
େଗାଟା ମସଲା ପକାଇ 
େସଥ� େର ପିଆଜ ଲାଲ େହବା 
ଯାଏଁ ଭାଜିବା । ଲାଲ େହବା ପେର 
ଲ�ା ଗୁ� ପକାଇ େସଥ� େର ��ୁତ
େହାଇଥ� ବା ମସଲା ପକାଇ କଷିବା, ମସଲା 
ଭଲ ଭାେବ କଷି େହାଇଗଲା ପେର େସଥ� େର ଆଳୁ 
ଆଉ କଦଳୀ ଫୁଲକୁ ପକାଇବା । କିଛି ସମୟ ପାଇଁ ଫୁଟିବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦଇ ଭଲ ଭାେବ 
ଫୁଟି ଗଲା ପେର ଗରମ ମସଲା େଦଇ ଚୁ ଲାରୁ  ବାହାର କରିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
କଦଳୀ ଭ�ା ଫୁଲ ତରକାରୀ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପଣସ ଭ�ା ପିଠଉ ଭଜା
ସାମ�ୀ

ପଣସ ଭ�ା 

ଚାଉଳ ବଟା

େତଲ

ଲୁଣ  

ହଳଦୀ ଗୁ�

ଲ�ା

ରସୁଣ

ଜିରା

ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ ବାଟି 
ରଖ�  । ପାଚିଲା ପଣସର 
ମଝିେର ଥ� ବା ଭ�ାକୁ 
ବାହାର କରି େଗାଲ 
େଗାଲ କରି କାଟ� । 
େସହି ପଣସ 
କଟାକୁ ୫ ମିନିଟ୍ 
ସି ଝାଇ େସଥ� େର 
ଜିରା, ଲ�ା, 
ହଳଦୀ ଗୁ� 
ଓ ରସୁଣ େଦଇ 
ବାଟିଦିଅ� । ଚାଉଳ 
ବଟାେର ପଣସ 
ଭ�ାକୁ େଗାେଳଇେଦଇ 
ତାୱାେର େତଲ େଦଇ 
େସକି ଦିଅ� ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦ ମି.ଲ� .

�ାଦ ଅନୁସାେର

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୯୯.୦୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୪.୬୬୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୪୨.୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୮.୩୦୫ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୨.୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୪.୨୯୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୮୧.୨ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୪.୨୦୫ ମି.�ା.
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କଦଳୀ ଭ�ା ଫୁଲ
ତରକାରୀ

ସାମ�ୀ

କଦଳୀ ଭ�ା
ଆଳୁ   
ପିଆଜ   
ରସୁଣ   
ଲୁଣ   
ଅଦା   
ଜିରା
େଗାଟା ମସଲା  
ଗରମ ମସଲା  
ପାଣି 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୨୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
�ାଦ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର
୫ �ାମ୍
ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

କଦଳୀ ଭ�ାରୁ  ଫୁଲକୁ ବାହାର 
କରି ସଫା କରି ରଖ� ବା ଓ ଏହାକୁ 
ସି ଝାଇ ପାଣି ନିଗାଡିେଦବା ।
ତା'ପେର ଆଳୁକୁ େଛାଟ େଛାଟ 
କରି କାଟି ରଖ� ବା ।
ଅଦା, ରସୁଣ, ପିଆଜ, 
ଜିରା ଓ ଶୁଖ� ଲା ଲ�ାର 
ମସଲା ��ୁତ କରିବା । 
କେଡ଼ଇେର ଅ� େତଲ 
ଗରମ କରି ଆଳୁକୁ ଭାଜିବା 
ଏବଂ ତା'ପେର େତଲେର 
େଗାଟା ମସଲା ପକାଇ 
େସଥ� େର ପିଆଜ ଲାଲ େହବା 
ଯାଏଁ ଭାଜିବା । ଲାଲ େହବା ପେର 
ଲ�ା ଗୁ� ପକାଇ େସଥ� େର ��ୁତ
େହାଇଥ� ବା ମସଲା ପକାଇ କଷିବା, ମସଲା 
ଭଲ ଭାେବ କଷି େହାଇଗଲା ପେର େସଥ� େର ଆଳୁ 
ଆଉ କଦଳୀ ଫୁଲକୁ ପକାଇବା । କିଛି ସମୟ ପାଇଁ ଫୁଟିବାକୁ ଛାଡ଼ିେଦଇ ଭଲ ଭାେବ 
ଫୁଟି ଗଲା ପେର ଗରମ ମସଲା େଦଇ ଚୁ ଲାରୁ  ବାହାର କରିବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା 
କଦଳୀ ଭ�ା ଫୁଲ ତରକାରୀ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପଣସ ଭ�ା ପିଠଉ ଭଜା
ସାମ�ୀ

ପଣସ ଭ�ା 

ଚାଉଳ ବଟା

େତଲ

ଲୁଣ  

ହଳଦୀ ଗୁ�

ଲ�ା

ରସୁଣ

ଜିରା

ଚାଉଳକୁ ବତୁ ରାଇ ବାଟି 
ରଖ�  । ପାଚିଲା ପଣସର 
ମଝିେର ଥ� ବା ଭ�ାକୁ 
ବାହାର କରି େଗାଲ 
େଗାଲ କରି କାଟ� । 
େସହି ପଣସ 
କଟାକୁ ୫ ମିନିଟ୍ 
ସି ଝାଇ େସଥ� େର 
ଜିରା, ଲ�ା, 
ହଳଦୀ ଗୁ� 
ଓ ରସୁଣ େଦଇ 
ବାଟିଦିଅ� । ଚାଉଳ 
ବଟାେର ପଣସ 
ଭ�ାକୁ େଗାେଳଇେଦଇ 
ତାୱାେର େତଲ େଦଇ 
େସକି ଦିଅ� ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦ ମି.ଲ� .

�ାଦ ଅନୁସାେର

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୫୯୯.୦୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୪.୬୬୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୧୪୨.୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୮.୩୦୫ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୨୨.୭ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୪.୨୯୫ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୮୧.୨ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୪.୨୦୫ ମି.�ା.
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ଦହି ମ�ା 
ସାମ�ୀ

ମ�ା

ଦହି 

ଭୃ ଷ� ପ�

େସାରିଷ

କ�। ଲ�।

ବୁଟ ଡାଲ�

ଚାଟ୍ ମସଲା

ଜିରା ଲ�ା ଗୁ�

ଲୁଣ

�ଥେମ ମ�ାକୁ  େଛାଟ େଛାଟ 
କାଟି ପରିମାଣ ମୁତ।ବକ ଲୁଣ, 
ହଳଦୀ େଗାଳାଇ ରଖ� ବା
କଡ଼ାଇେର େତଲ ଗରମ 
କରି େସଥ� େର ବୁଟ ଡାଲ� , 
େସାରିଷ, ଭୃ ଷ� ପ� 
ଓ କ�।ଲ�।କୁ କାଟି 
ଫୁେଟଇ େଦବା ।
ତା'ପେର ମ�ାରୁ  
ପାଣି ନିଗାଡ଼ି େଦଇ 
େସହି ମ�ାକୁ ପକାଇ 
େଗାଳାଇବା । ଦହିକୁ 
େଗାେଟ ପା�େର ରଖ�  
େସଥ� େର ଲୁଣ, ଚାଟ୍ ମସଲା 
ଏବଂ ଜିରା ଲ�ା ଗୁ� ପକାଇ 
ଭଲ ଭାବେର େଗାଳାଇ େନବା ।
ପେର କେଡ଼ଇେର ଥ� ବା ମ�ାକୁ ଦହି 
ପା�େର ଢାଳ� , ଭଲ ଭାବେର େଗାଳାଇବା । 
ଅ� ଧନିଆ ପ� ତା'ଉପେର ପକାଇ େଦବା । ଏହି ଦହି ମ�ାକୁ ଆପଣ ଭାତ, ରୁ ଟି 
ସବୁଥ� େର ଖାଇ ପାରିେବ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଇଟିଲ�  ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ

ବିରି

େତଲ

ଲୁଣ

�ଥେମ େଚାପା ଛଡ଼ା ବିରି ଓ 
ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ ୨ ରୁ  ୩ ଘ�ା 
ପଯ� �� ଭ� ଜାଇ ରଖ� ।
ଏହାକୁ ବାଟିକରି ଏକ 
ପା�େର ରଖ� । େସଥ� େର 
ଆବଶ�କ ମୁତାବକ ଲୁଣ 
େଦଇ େଗାଳାଇ
ରଖ� । ଇଟିଲ�  
ଛା�େର ପାଣି ଗରମ 
କରି ��ୁତ ଆଣକୁ 
ଚାମଚ୍ େର େଦଇ 
େଘାଡ଼ାଇ ଦିଅ� । 
୧୫- ୨୦ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
େଘାଡ଼ାଇ ବା� ଆସି ବା 
ପଯ� �� ରଖ� । କିଛି ସମୟ 
ପେର ��ୁତ େହାଇଯିବ ଇଟିଲ�  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୦୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୮ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩.୨ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦ ମି.ଲ� .

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୬୮ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୯.୪୦୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୦୦.୬ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୭.୯୮୫ ମି.�ା.
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ଦହି ମ�ା 
ସାମ�ୀ

ମ�ା

ଦହି 

ଭୃ ଷ� ପ�

େସାରିଷ

କ�। ଲ�।

ବୁଟ ଡାଲ�

ଚାଟ୍ ମସଲା

ଜିରା ଲ�ା ଗୁ�

ଲୁଣ

�ଥେମ ମ�ାକୁ  େଛାଟ େଛାଟ 
କାଟି ପରିମାଣ ମୁତ।ବକ ଲୁଣ, 
ହଳଦୀ େଗାଳାଇ ରଖ� ବା
କଡ଼ାଇେର େତଲ ଗରମ 
କରି େସଥ� େର ବୁଟ ଡାଲ� , 
େସାରିଷ, ଭୃ ଷ� ପ� 
ଓ କ�।ଲ�।କୁ କାଟି 
ଫୁେଟଇ େଦବା ।
ତା'ପେର ମ�ାରୁ  
ପାଣି ନିଗାଡ଼ି େଦଇ 
େସହି ମ�ାକୁ ପକାଇ 
େଗାଳାଇବା । ଦହିକୁ 
େଗାେଟ ପା�େର ରଖ�  
େସଥ� େର ଲୁଣ, ଚାଟ୍ ମସଲା 
ଏବଂ ଜିରା ଲ�ା ଗୁ� ପକାଇ 
ଭଲ ଭାବେର େଗାଳାଇ େନବା ।
ପେର କେଡ଼ଇେର ଥ� ବା ମ�ାକୁ ଦହି 
ପା�େର ଢାଳ� , ଭଲ ଭାବେର େଗାଳାଇବା । 
ଅ� ଧନିଆ ପ� ତା'ଉପେର ପକାଇ େଦବା । ଏହି ଦହି ମ�ାକୁ ଆପଣ ଭାତ, ରୁ ଟି 
ସବୁଥ� େର ଖାଇ ପାରିେବ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

ଇଟିଲ�  ପିଠା
ସାମ�ୀ

ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ

ବିରି

େତଲ

ଲୁଣ

�ଥେମ େଚାପା ଛଡ଼ା ବିରି ଓ 
ଅରୁ ଆ ଚାଉଳ ୨ ରୁ  ୩ ଘ�ା 
ପଯ� �� ଭ� ଜାଇ ରଖ� ।
ଏହାକୁ ବାଟିକରି ଏକ 
ପା�େର ରଖ� । େସଥ� େର 
ଆବଶ�କ ମୁତାବକ ଲୁଣ 
େଦଇ େଗାଳାଇ
ରଖ� । ଇଟିଲ�  
ଛା�େର ପାଣି ଗରମ 
କରି ��ୁତ ଆଣକୁ 
ଚାମଚ୍ େର େଦଇ 
େଘାଡ଼ାଇ ଦିଅ� । 
୧୫- ୨୦ ମିନିଟ୍ ପଯ� �� 
େଘାଡ଼ାଇ ବା� ଆସି ବା 
ପଯ� �� ରଖ� । କିଛି ସମୟ 
ପେର ��ୁତ େହାଇଯିବ ଇଟିଲ�  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୦୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୮ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୩.୨ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ �ାମ୍

୧୦ ମି.ଲ� .

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୬୮ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୯.୪୦୫ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୫୦୦.୬ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୭.୯୮୫ ମି.�ା.
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ଅଟକାଳ�

�ଥେମ େଗାଟିଏ ପା�େର 
ଚାଉଳ ଚୂ ନାେର ପାଣିେଦଇ 
ଚି�ଣ ଭାବେର େଗାଳା� ।
େସଥ� ରୁ  ୫- ୬ ଚାମଚ୍ 
କାଢ଼ିନିଅ� । ଏକ
ପ�ାନ୍ େର ପାଣିେଦଇ 
ଗରମ କର� । 
େସଥ� େର �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ ଓ 
୨ ଚାମଚ୍ ଚିନି େଦଇ 
ଚାଉଳ ଚୂ ନା େଗାଳା�, 
େସଥ� େର ଘିଅ େଦଇ 
ଚକଟି େସଥରୁ  େଛାଟ
େଛାଟ ଗୁଳା ��ୁତ
କର� । ପୁଣିଥେର ପ�ାନ୍ 
ବସାଇ େସଥ� େର �ୀର, ପାଣି ଓ 
ଅମୁଲ େଗାଳାଇ କିଛି ସମୟ ଫୁଟା� । 
କିଛି ସମୟ ଫୁଟାଇଲା ପେର ଚିନି ପକା� । �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ ପକା� । େସଥ� େର ନଡ଼ିଆେକାରା ପକାଇ େଗାଳା�, େଛାଟଗୁଳା 
ଗୁଡ଼ିକୁ ପକାଇ ଫୁଟା� ଓ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ�କୁ ପକା� । କିଛି ସମୟ ଫୁଟିଲା ପେର ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ଅଟକାଳ�  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ ଚୂ ନା 

�ୀର

ଚିନି

ନଡ଼ିଆେକାରା

ଗୁଜୁରାତି ଗୁ�

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ ମି.ଲ� .

୨୦ �ାମ୍

୩୦  �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୬୦୨.୭୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୦.୨୮ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୮୧.୯ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧.୫୮ ମି.�ା.

ପୁଲ�  ହରା
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ
ବୁଟଡାଲ�
ଚିନାବାଦାମ
େଲ�ୁ
କାଜୁ 
ଜିରା, େସାରିଷ
ହଳଦୀ ଗୁ�
ଶୁଖ� ଲା ଲ�ା
କ�ା ଲ�ା
ଭୃ ଷ� ପ�
େତଲ
ଲୁଣ

ଚାଉଳରୁ  ଭାତ ��ୁତ କରାଯିବ ।
ଅ� ସି ଝା  ଭାତ ଛାଣି  େଗାଟିଏ 
ପା�େର  ରଖାଯିବ । ଚିନାବାଦାମ, 
କାଜୁ ବାଦାମ ଅ� ଭାଜି 
େଗାଟିଏ ଜାଗାେର ରଖାଯିବ । 
କେଡ଼ଇେର େତଲ  ପକାଇ 
େସଥ� େର ବୁଟ ଡାଲ�  ପକାଇ 
ଭାଜିବା । େସଥ� େର କ�ା 
ଲ�ା, ଶୁଖ� ଲା ଲ�ା, ଜିରା, 
େସାରିଷ, ଭୃ ଷ� ପ� ଆଦି 
ସବୁ ପକାଇ ଭାଜିବା । ପେର 
ହଳଦୀ ଗୁ� ଓ ଲୁଣ ପକାଇ 
ପା� ମିନିଟ୍ ପେର େଲ�ୁ 
ଚିପୁଡ଼ି ଚିନାବାଦାମ, କାଜୁ ବାଦାମ 
େଗାଳାଇ ରଖ� ବା । ତା'ପେର ଭାତକୁ 
ମିଶାଇ େଘାଡ଼ାଇ ରଖ� େଦବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ପୁଲ�  ହରା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୪୭୨.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୧୯.୩ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୬୬.୧ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୬.୮୩୫ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
ଅଧା ଫାଳ
୧୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୨୦ ମି.ଲ� .
�ାଦ ଅନୁସାେର
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ଅଟକାଳ�

�ଥେମ େଗାଟିଏ ପା�େର 
ଚାଉଳ ଚୂ ନାେର ପାଣିେଦଇ 
ଚି�ଣ ଭାବେର େଗାଳା� ।
େସଥ� ରୁ  ୫- ୬ ଚାମଚ୍ 
କାଢ଼ିନିଅ� । ଏକ
ପ�ାନ୍ େର ପାଣିେଦଇ 
ଗରମ କର� । 
େସଥ� େର �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ ଓ 
୨ ଚାମଚ୍ ଚିନି େଦଇ 
ଚାଉଳ ଚୂ ନା େଗାଳା�, 
େସଥ� େର ଘିଅ େଦଇ 
ଚକଟି େସଥରୁ  େଛାଟ
େଛାଟ ଗୁଳା ��ୁତ
କର� । ପୁଣିଥେର ପ�ାନ୍ 
ବସାଇ େସଥ� େର �ୀର, ପାଣି ଓ 
ଅମୁଲ େଗାଳାଇ କିଛି ସମୟ ଫୁଟା� । 
କିଛି ସମୟ ଫୁଟାଇଲା ପେର ଚିନି ପକା� । �ାଦ 
ଅନୁସାେର ଲୁଣ ପକା� । େସଥ� େର ନଡ଼ିଆେକାରା ପକାଇ େଗାଳା�, େଛାଟଗୁଳା 
ଗୁଡ଼ିକୁ ପକାଇ ଫୁଟା� ଓ ଗୁଜୁରାତି ଗୁ�କୁ ପକା� । କିଛି ସମୟ ଫୁଟିଲା ପେର ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ଅଟକାଳ�  ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ ଚୂ ନା 

�ୀର

ଚିନି

ନଡ଼ିଆେକାରା

ଗୁଜୁରାତି ଗୁ�

ଲୁଣ

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୫୦ ମି.ଲ� .

୨୦ �ାମ୍

୩୦  �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୬୦୨.୭୫ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୦.୨୮ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୮୧.୯ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧.୫୮ ମି.�ା.

ପୁଲ�  ହରା
ସାମ�ୀ

ଚାଉଳ
ବୁଟଡାଲ�
ଚିନାବାଦାମ
େଲ�ୁ
କାଜୁ 
ଜିରା, େସାରିଷ
ହଳଦୀ ଗୁ�
ଶୁଖ� ଲା ଲ�ା
କ�ା ଲ�ା
ଭୃ ଷ� ପ�
େତଲ
ଲୁଣ

ଚାଉଳରୁ  ଭାତ ��ୁତ କରାଯିବ ।
ଅ� ସି ଝା  ଭାତ ଛାଣି  େଗାଟିଏ 
ପା�େର  ରଖାଯିବ । ଚିନାବାଦାମ, 
କାଜୁ ବାଦାମ ଅ� ଭାଜି 
େଗାଟିଏ ଜାଗାେର ରଖାଯିବ । 
କେଡ଼ଇେର େତଲ  ପକାଇ 
େସଥ� େର ବୁଟ ଡାଲ�  ପକାଇ 
ଭାଜିବା । େସଥ� େର କ�ା 
ଲ�ା, ଶୁଖ� ଲା ଲ�ା, ଜିରା, 
େସାରିଷ, ଭୃ ଷ� ପ� ଆଦି 
ସବୁ ପକାଇ ଭାଜିବା । ପେର 
ହଳଦୀ ଗୁ� ଓ ଲୁଣ ପକାଇ 
ପା� ମିନିଟ୍ ପେର େଲ�ୁ 
ଚିପୁଡ଼ି ଚିନାବାଦାମ, କାଜୁ ବାଦାମ 
େଗାଳାଇ ରଖ� ବା । ତା'ପେର ଭାତକୁ 
ମିଶାଇ େଘାଡ଼ାଇ ରଖ� େଦବା । ��ୁତ 
େହାଇଗଲା ପୁଲ�  ହରା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୪୭୨.୪ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ
ପୁ�ିସାର - ୧୯.୩ �ାମ୍
କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୬୬.୧ ମି.�ା.
ଆଇରନ୍ - ୬.୮୩୫ ମି.�ା.

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
ଅଧା ଫାଳ
୧୦ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୫ �ାମ୍
୧୦ �ାମ୍
୨୦ ମି.ଲ� .
�ାଦ ଅନୁସାେର
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େଠଠରି 
ସାମ�ୀ

ମଇଦା 

େତଲ 

ଲୁଣ

ଜୁଆଣି

େସାଢ଼ା

�ଥେମ ମଇଦାକୁ ପାଣି, େତଲ, 
େସାଡ଼ା, ଲୁଣ ଓ ଜୁଆଣି େଦଇ 
ଭଲ ଭାବେର ଚକଟିବା, 
କିଛିସମୟ ରଖ� େଦବା । 
ତା'ପେର େମାଟାଳ� ଆ 
କାଠି ଭଳ�  ତିଆରି 
କରିବା ।  କେଡ଼ଇେର 
େତଲ ଗରମ କରି 
ଛାଣିବା । ଲାଲ ର� 
େହେଲ ବାହାର କରି 
ରଖ� ବା । ��ୁତ
େହାଇଗଲା େଠଠରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର 

୫ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

ରସ ବରା

ମସୁର  ଡାଲ� କୁ  �ଥେମ 
ପାଣିେର େଧାଇ ଦିଆଯିବ ।
ତା'ପେର ୩ ଘ�ା ପାଣିେର 
ଭ� ଜାଯିବ । ତା'ପେର ପାଣିରୁ  
ଛଣାଯିବ ଓ ବଟା ଯିବ ।
େତଲକୁ ଗରମ କରି 
ମସୁର ଡାଲ�  ବଟାକୁ 
େଗାଲ େଗାଲ କରି 
ଛଣାଯିବ । ତା'ପେର 
ଚିନିକୁ ସି ରା କରି 
େସଥ� େର ପକାଯିବ ।
��ୁତ େହାଇଗଲା 
ରସ ବରା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ମସୁର ଡାଲ�

ଚିନି 

େତଲ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦୦ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୩୪୩୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୨.୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୮୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨.୯ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୧୪୮ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୩ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨.୭ ମି.�ା.
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େଠଠରି 
ସାମ�ୀ

ମଇଦା 

େତଲ 

ଲୁଣ

ଜୁଆଣି

େସାଢ଼ା

�ଥେମ ମଇଦାକୁ ପାଣି, େତଲ, 
େସାଡ଼ା, ଲୁଣ ଓ ଜୁଆଣି େଦଇ 
ଭଲ ଭାବେର ଚକଟିବା, 
କିଛିସମୟ ରଖ� େଦବା । 
ତା'ପେର େମାଟାଳ� ଆ 
କାଠି ଭଳ�  ତିଆରି 
କରିବା ।  କେଡ଼ଇେର 
େତଲ ଗରମ କରି 
ଛାଣିବା । ଲାଲ ର� 
େହେଲ ବାହାର କରି 
ରଖ� ବା । ��ୁତ
େହାଇଗଲା େଠଠରି ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୨୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର 

୫ �ାମ୍

୨ �ାମ୍

ରସ ବରା

ମସୁର  ଡାଲ� କୁ  �ଥେମ 
ପାଣିେର େଧାଇ ଦିଆଯିବ ।
ତା'ପେର ୩ ଘ�ା ପାଣିେର 
ଭ� ଜାଯିବ । ତା'ପେର ପାଣିରୁ  
ଛଣାଯିବ ଓ ବଟା ଯିବ ।
େତଲକୁ ଗରମ କରି 
ମସୁର ଡାଲ�  ବଟାକୁ 
େଗାଲ େଗାଲ କରି 
ଛଣାଯିବ । ତା'ପେର 
ଚିନିକୁ ସି ରା କରି 
େସଥ� େର ପକାଯିବ ।
��ୁତ େହାଇଗଲା 
ରସ ବରା ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ସାମ�ୀ

ମସୁର ଡାଲ�

ଚିନି 

େତଲ 

ପରିମାଣ

୧୦୦ �ାମ୍

୧୦୦ �ାମ୍

୩୦୦ �ାମ୍

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୩୪୩୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୨୨.୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୮୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨.୯ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୨୧୪୮ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୧ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୨୩ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୨.୭ ମି.�ା.
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ମା�ିଆ େମାଦକ
ସାମ�ୀ

ମା�ିଆ ଚୂ ନା 

ଘିଅ   

ଗୁଡ଼  

ନଡ଼ିଆ େକାରା 

କାଜୁ   

ବାଦାମ   

ଗୁଜୁରାତି ଗୁ� 

ଲୁଣ   

ପାଣି   
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୧୦ �ାମ୍

୫ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର 

ଆବଶ�କ ଅନୁସାେର

ଚୁ ଲାେର କେଡ଼ଇ ବସାଇ ଏକ 
ଚାମଚ୍ ଘିଅ ଗରମ କରିବା । 
େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ େକାରା, କାଜୁ, 
ବାଦାମ, ଗୁଡ଼ ଓ ଗୁଜୁରାତି 
ଗୁ� ମିଶାଇ ୩ ମିନିଟ୍ 
ଭାଜିେନବା ଓ ତାକୁ ଥ�ା 
କରିେନବା । ଚୁ ଲାେର 
ଏକ କେଡ଼ଇ ବସାଇ ଏକ 
ଚାମଚ୍ ଘିଅ ଗରମ କରି 
ମା�ିଆ ଚୂ ନାକୁ ୨ ମିନିଟ୍ 
ଭାଜିେନବା ଓ ଅନ� ଏକ 
ପା�କୁ କାଢ଼ିେନବା,
େସଥ� େର ନଡ଼ିଆ େକାରା 
ମିଶାଇେଦବା । ଚୁ ଲାେର 
କେଡ଼ଇ ବସାଇ ଗୁଡ଼କୁ ପାଗ 
କରିବା, େସହି ପାଗେର ପୂବ� ରୁ  ��ୁତ 
େହାଇଥ� ବା ମା�ିଆ ମିଶାଇ ଭଲ ଭାେବ 
ଚକଟିେନବା । ହାତେର ଘିଅ ଲଗାଇ େସଥ� ରୁ  କିଛି 
େନଇ େମାଦକର ଆକାର େଦବା ଓ ଥ�ା େହବା ପେର ତାକୁ ପା�କୁ 
କାଢ଼ିେଦବା । ��ୁତ େହାଇଗଲା ମା�ିଆ େମାଦକ ।

��ୁତି �ଣାଳୀ :

ଆପାଲୁ

ଛତୁ ଆକୁ ପାଣିେର ପକାଇ 
େଗାେଳଇ ରଖ� ବା । ୫ ମିନିଟ୍ 
ପେର ତାକୁ ଚକଟି େଗାଲ କରି 
ପିଠା କରିବା । ତା'େଦହେର 
ରାଶିକୁ ଦୁଇ ପଟେର 
ଛପାଇ େତଲେର 
ଛାଣିବା । ଛାଣି 
େହାଇଗେଲ େ�� ଟେର 
କାଢ଼ି ରଖ� େଦବା ।
��ୁତ େହାଇଗଲା 
ଆପାଲୁ ।
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ଚିନି
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୧୦୦  �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୨୫ �ାମ୍

୩୦୦ �ାମ୍

�ାଦ ଅନୁସାେର

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୧୮୭୩ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୭.୭ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୯୭୬ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୧୪.୭ ମି.�ା.

େପୗ�ିକ ଉପାଦାନ

ଶ��  - ୭୦୮ କିେଲା କ�ାେଲାରୀ

ପୁ�ିସାର - ୧୦.୪ �ାମ୍

କ�ା�ି� ୟମ୍ - ୪୧୫ ମି.�ା.

ଆଇରନ୍ - ୯.୮ ମି.�ା.
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ଅନ� ନାରାୟଣ ସିଂ ଲାଗରିୁ
ଅତିରି� ଶାସନ ସଚିବ

ମହଳିା ଓ ଶଶି ୁବିକାଶ ବିଭାଗ

�ୟଂ�ଭା ମଦୁୁଲି
ଉପଶାସନ ସଚିବ

ମହଳିା ଓ ଶଶି ୁବିକାଶ ବିଭାଗ

େସାନାଲି ସି�ା
ପରାମଶ�ଦାତା

ଡଃ.ବରଦା ମହାପା�
ପରାମଶ�ଦାତା

ନ�ତିା ନାୟକ
ପରାମଶ�ଦାତା

ବିେଶଷ ସହାୟତା

-
-

-
-
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ଅ��ନା ମହାପା�
ଉପେଦ�ା

ପ�ୁା�ଳି ପରିଡ଼ା
ମଖୁ� ଉପେଦ�ା 

ଲ�ୀ ପ�ା
ଉପେଦ�ା

ସବିତା ରଥ
ଉପେଦ�ା

ଡଃ. ଅମିତା ବଳବ�ରାୟ
ସହ ଉପେଦ�ା

ବିେଶଷ ସହାୟତା

ଚି� �ୟୀ �ଧାନ
ସହ ଉପେଦ�ା

ଭାଗ�ଲ�ୀ ଦାସ
ସହ ଉପେଦ�ା

ମଧମିୁତା ପରିଜା
ସହ ଉପେଦ�ା

ଶା�ିଲତା େଦଇ
ସରୁ�ା ତଥା କାଯ���ମ ଅଧ �କାର

ମିତା େଦବେଗା�ାମୀ
ସରୁ�ା ତଥା କାଯ���ମ ଅଧ �କାର

ବିେଶଷ ସହାୟତା
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ବସମୁତୀ ମାଝୀ
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ଅଂଶପୁା ସାହୁ
ସରୁ�ା ତଥା କାଯ���ମ ଅଧ �କାର

ବି�ଜତି ପା�
ପରାମଶ�ଦାତା

�ୀତି ��ା ବାରିକ
କନି�� ସହାୟକ

ବିେଶଷ ସହାୟତା
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