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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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পাঠকের সঙ্গে আমাদের সম্পর্কের নরম সুত�ো। আগামী দিনেও আমরা লিখতে চাই মাটির কথা, জলের কথা, আগুনের 
জ্বালে ফ�োটা হেঁশেলের কথা। লিখতে চাই সেই সব গল্প, যেগুল�ো হারিয়ে যায় না, শুধু অপেক্ষা করে থাকে সঠিক 
সময়ে বলার। এই ১৫০তম রবিবারে আমাদের সঙ্গে থাকার জন্য, আমাদের বিশ্বাস করার জন্য, সকল পাঠক পাঠিকা 
বিজ্ঞাপনদাতাদের প্রতি রইল গভীর কৃতজ্ঞতা, শ্রদ্ধা, ভাল�োবাসা। আশা করি এভাবেই পাশে থাকবেন আগামীতেও। 
সকলকে নতুন বছরের অনেক শুভকামনা। সবাই ভাল�ো থাকবেন, সুস্থ থাকবেন।

শুভকামনা সহ ধন্যবাদান্তে,
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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সুস্মিতা মিত্র সুদেষ্ণা ঘ�োষ
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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সমুদ্রের সঙ্গে 
মানবজীবনের সম্পর্ক 
বহু পুরান�ো‌। এককালে 

এই সাগরের পার ধরেই গড়ে 
উঠেছে একের পর এক সভ্যতা। 
যেন প্রতিটি ঢেউয়ে গেঁথে আছে 
কত গল্প, কত ইতিহাস। পূর্বে 
বঙ্গোপসাগর আর পশ্চিমে আরব 
সাগরকে সঙ্গী করে এগিয়ে 
চলেছে অসংখ্য সংস্কৃতি , ইতিহাস 
আর ভারতের খাদ্য ঐতিহ্যের 
রূপকথা। ভাবলে অবাক লাগে, 
কীভাবে এই উপকূলরেখা ধরে 
পাল্টে যায় মানুষের ভাষা, 
জীবনযাত্রা, আর তার পাশাপাশি 
বদলে যায় রান্নার ধাঁচ। আর যে 
সুত�ো টি সবকিছুকে একসূত্রে 
বেঁধে রাখে, তা হল�ো সমুদ্র। 
সমুদ্রের দেওয়া অফুরন্ত মাছ, 
চিংড়ি, কাঁকড়া, ঝিনুক, শামুক 
আর সামুদ্রিক শৈবাল এই 
উপকূলীয় খাদ্যসংস্কৃতি র প্রাণ। 
ভারতের উপকূল বরাবর প্রতিটি 
অঞ্চলের রান্নায় জলের গন্ধ, 
লবণের স্বাদ, আর ঢেউয়ের ছ�োঁয়া 

উপকূলীয় স্বাদ-সফরে...
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বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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যেন বলে যায় যুগ যুগান্তরের ইতিহাস। 
 
শুরু করা যাক খ�োদ আমাদের বাংলার হেঁশেল থেকে, 
দুর্লভ মণি মাণিক্যের মত�ো যেখানে জ্বলজ্বল করে 
ইলিশ, ভেটকি, চিংড়ি, রূপচাঁদা বা কাঁকড়া। এসব 
জলজ শস্যের অপূর্ব স্বাদের সঙ্গে সরষের ঝাঁজ, 
নারকেলের দুধ আর কাল�োজিরা বা পাঁচফ�োড়নের 
অনন্য গন্ধ; এই সবটা মিলিয়ে বাংলার উপকূলীয় 
রন্ধনশৈলী। নদীমাতৃক বাংলায় মাছ মানেই শুধু খাদ্য 
নয়, আবেগ ও সামাজিক পরিচয়ের অংশ। বিশেষত 
উপকূলীয় জনপদে ঝ�োল, ঝাল শুক্তো, মালাইকারির 
মত�ো পদে প্রতিনিয়ত  সেজে ওঠে বাঙালি বাড়ির 
ভাতের থালা। 
 
বাংলার পরই রয়েছে ওড়িশা, জগন্নাথ সংস্কৃতি র ছ�োঁয়া 
লেগে থাকা পাকশাস্ত্র যেখানে সী-ফুডের পাশাপাশি 
শাকসবজি, ডাল আর দইয়ের চমৎকার মেলবন্ধন 
দেখা যায়। চেন্নাই ও করাইকল থেকে শুরু করে কঙ্কণ 
উপকূল, দক্ষিণ ভারতে সমুদ্রের রূপ বদলালে রান্নার 
ভাষাও বদলে যায়। কর্ণাটক, কেরল, তামিলনাড়ু , অন্ধ্র-
তেলেঙ্গানার উপকূলীয় অঞ্চলে নারকেল, কারিপাতা, 
লাল ও সবুজ লঙ্কা, তেঁতুল আর বিভিন্ন সুগন্ধি মশলার 
মিশ্রণে মাছ, কাঁকড়া বা চিংড়ি পায় ভিন্ন ভিন্ন পরিচয়। 
মালাবার উপকূলে আরবের প্রভাব, নেল�োর অঞ্চলে 
ড্রাই ফিশ বা শুঁটকি মাছের প্রাধান্য, আবার চেট্টিনাড 

রান্নায় মসলার ঝাঁজ, সব মিলিয়ে দক্ষিণ ভারতের 
উপকূল যেন এক স্বাদের বিস্ময়ভমি। আবার, আরব 
সাগরের তীর ধরে পশ্চিম দিকে এগ�োলে দেখা মেলে 
মহারাষ্ট্র ও কঙ্কণ উপকূলের রন্ধনরীতির বৈচিত্র্য। 
এখানে নারকেল তেল, তেঁতুল, মালভানি মশলার 
তীব্রতা আর ঝিনুক বা স্কু ইড, এইসব উপকরণে যেমন 
বৈচিত্র্য, তেমনই ঐতিহ্যে মিশে আছে ন�ৌ-বাণিজ্যের 
ইতিহাস। গুজরাটের সুরাট আর কচ্ছ উপকূল অঞ্চলে 
লবণাক্ত মাটি, শুষ্ক আবহাওয়া এবং মসলার কম 
ব্যবহারেও সামুদ্রিক খাবার পায় ভিন্ন স্বাদ। 
 
ইতিহাস বলছে, উপকূল বরাবর ন�ৌ-বাণিজ্য, বিদেশী 
শক্তির আগমন, ঔপনিবেশিক পত্তন সবকিছুর 
হাতছানি পড়েছে খাওয়ার পাতে ও। পর্তুগি জদের 
হাত ধরে কাঁকড়ার চিক্কি বা কেরলের ভিন্ডালু, আরব 
বণিকদের প্রভাবে লবণ সংরক্ষণের ক�ৌশল, এমনকি 
দক্ষিণ-পূর্ব এশিয়ার সঙ্গে মসলার বিনিময় প্রথায় আসা 
সমৃদ্ধি সব মিলেই উপকূলীয় রান্নাগুল�ো আজ এক 
বহুস্বরের মিশ্রণ। এই সংকলনে তাই আমরা চেখে 
দেখব�ো কীভাবে ভারতের উপকূল শুধু ভ�ৌগ�োলিক 
সীমারেখা নয়, রন্ধন-ঐতিহ্যের ও এক অবিনশ্বর 
সাক্ষ্য। প্রতিটি পদ যেন জলে ভেজা ইতিহাসের 
ভাষ্যকার; যেন প্রতিটি স্বাদে লুকিয়ে আছে সমুদ্রের 
গল্প, মানুষের জীবন আর সংস্কৃতি র চিরন্তন মেলবন্ধন। 
চলুন ঘুরে আসি এক উপকূলীয় স্বাদ-সফরে‌।
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es কাশ্মীরি লঙ্কা গুঁড়ো ২ চা চামচ, Shalimar’s 
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ম�ৌমিতা কুণ্ডু  মল্ল
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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সর্ষে চিংড়ি
কী কী লাগবে
গলদা চিংড়ি ৭-৮ পিস, সর্ষে ২ টেবিল 
চামচ, প�োস্ত ৩ টেবিল চামচ, টকদই ৩ 
টেবিল চামচ, কাঁচালঙ্কা ৬-৭টি (ঝাল 
অনুযায়ী), নুন স্বাদমত�ো, চিনি আধ 
চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
হলুদ গুঁড়ো অল্প, Shalimar’s সর্ষের 
তেল ৩ টেবিল চামচ + ১ চা চামচ
কীভাবে বানাবেন
চিংড়ি ধুয়ে নুন, হলুদ মেখে রাখুন। 
সর্ষে ও প�োস্ত শুকন�ো গুঁড়ো করে 
কাঁচালঙ্কা, টক দই ও অল্প জল দিয়ে 
পেস্ট বানান। কড়াইতে সর্ষে তেল 
গরম করে চিংড়ি হালকা ভেজে তুলে 
রাখুন। একই তেলে সর্ষে-প�োস্ত পেস্ট, 
নুন, চিনি ও অল্প জল দিয়ে ফুটিয়ে 
নিন। চিংড়ি ও চেরা কাঁচালঙ্কা দিয়ে 
ঢেকে কম আঁচে ৭-৮ মিনিট রান্না 
করুন, মাঝে একবার উল্টে দিন। 
শেষে ১ চা চামচ কাঁচা সর্ষে তেল 
ছড়িয়ে গ্যাস বন্ধ করে ২-৩ মিনিট 
ঢেকে রাখুন। গরম ভাতের সাথে 
পরিবেশন করুন।
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ধনেপাতা, কাঁচালঙ্কা পমফ্রেট
কী কী লাগবে
পমফ্রেট মাছ ২টি, নুন স্বাদমত�ো, Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো আধ চা 
চামচ, ধনেপাতা ১ কাপ, কাঁচালঙ্কা স্বাদমত�ো, 
রসুন ৮-৯ ক�োয়া, আদা ২ ইঞ্চি, গ�োটা জিরে 
১/২ চা চামচ, গ�োটা ধনে ১/২ চা চামচ, 
গ�োলমরিচ ৩-৪টি, লবঙ্গ ২টি, দারুচিনি ১/২ 
ইঞ্চি, লেবুর রস ১টি, Shalimar’s Sun-
flower তেল/ Shalimar’s নারকেল তেল 
পরিমাণমত�ো 
কীভাবে বানাবেন
পমফ্রেট ধুয়ে নুন ও হলুদ মাখিয়ে রাখুন। 
ধনেপাতা, কাঁচালঙ্কা, রসুন, আদা, জিরে, ধনে, 
গ�োলমরিচ, লবঙ্গ, দারুচিনি ও লেবুর রস 
দিয়ে পেস্ট বানান। মাছের গায়ে পেস্ট মেখে 
৩০ মিনিট ম্যারিনেট করুন। প্যানে তেল গরম 
করে মাছ দু’পিঠ ভাল�ো করে ভেজে তুলে 
রাখুন। প্যানে বাকি ম্যারিনেশন সামান্য কষিয়ে 
ভাজা মাছের ওপর ঢালুন, ওপরে অল্প লেবুর 
রস ছড়িয়ে পরিবেশন করুন।
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নারকেলের দুধে কেরালার 
চিকেন স্টিউ
কী কী লাগবে
চিকেন ৭৫০ গ্রাম, নারকেল ক�োরা ১ কাপ, উষ্ণ জল ১ 
কাপ, অতিরিক্ত জল ১ কাপ, পেঁয়াজ ৩টি (কুচি), আদা-
রসুন বাটা ৪ টেবিল চামচ, কাঁচালঙ্কা স্বাদমত�ো, কারিপাতা 
কয়েকটি, দারুচিনি ১ ইঞ্চি, এলাচ ৩টি, লবঙ্গ ৪টি, আলু 
২টি (ডুম�ো), গাজর ১টি (ডুম�ো), Shalimar’s Chef Spic-

es ধনে গুঁড়ো ১ টেবিল চামচ, গ�োলমরিচ কিছুটা থেঁত�ো 
করা, কাজুবাদাম পরিমাণমত�ো, Shalimar’s Sunflower/ 
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অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 
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বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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কী কী লাগবে
ব�োনলেস মাছ ৫০০ গ্রাম (ভেটকি/
স্যালমন/বাসা/তেলাপিয়া), দই ৩ টেবিল 
চামচ, আদা-রসুন বাটা ১ টেবিল চামচ, 
লেবুর রস ১ টেবিল চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices লাল লঙ্কা 
গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices গরম মসলা গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices কাসুরি মেথি 
১ চা চামচ, Shalimar’s সরষের তেল / 
Shalimar’s Coconut তেল ১ টেবিল 
চামচ, নুন স্বাদমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
মাছ ধুয়ে নুন ও লেবুর রস দিয়ে ১৫ মিনিট 
ম্যারিনেট করুন। দই, সব মসলা ও তেল 
মিশিয়ে ম্যারিনেড বানান। মাছ ম্যারিনেডে 
মেখে ১ ঘণ্টা রাখুন। এয়ার ফ্রায়ার  

১৮০oC / ৩৫৫oF-এ ১২-১৫ মিনিট রান্না 
করুন, ৭-৮ মিনিটে একবার উল্টে দিন। 
ধনেপাতা ও পেঁয়াজ কুচি দিয়ে পরিবেশন 
করুন। আরও জুসি চাইলে সামান্য বাটার 
ব্রাশ করুন। 
চাটনির সাথে গরম গরম পরিবেশন করুন।
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পমফ্রেট মাছের ঝাল
কী কী লাগবে
পমফ্রেট মাছ (পরিষ্কার করে কাটা) ৪টি, সর্ষে 
বাটা ২ টেবিল চামচ, পেঁয়াজ বাটা ১ টেবিল 
চামচ, টমেট�ো কুচি/পিউরি ১টা মাঝারি, 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ চা 
চামচ, Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরি 
লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, চিনি 
অল্প, কাল�োজিরে ১/৪ চা চামচ, কাঁচালঙ্কা 
৩-৪টি, টকদই ১ টেবিল চামচ (ঐচ্ছিক), 
Shalimar’s সরষের তেল পরিমাণমত�ো, জল 
পরিমাণমত�ো, ধনেপাতা কুচি অল্প।
কীভাবে বানাবেন
মাছ নুন, হলুদ গুঁড়ো ও লেবুর রস মেখে 
১০ মিনিট ম্যারিনেট করুন। সর্ষের তেলে 
মাছ হালকা ভেজে তুলে রাখুন। একই তেলে 
কাল�োজিরে ও কাঁচা লঙ্কা ফ�োড়ন দিয়ে পেঁয়াজ 
ভাজুন, টমেট�ো দিয়ে কষান। হলুদ গুঁড়ো, লঙ্কা 
গুঁড়ো, নুন, চিনি ও অল্প জল দিয়ে তেল ছাড়া 
পর্যন্ত কষান। সরষে বাটা ও টকদই (ঐচ্ছিক) 
দিয়ে জল য�োগ করে ঝ�োল ফ�োটান। ভাজা 
মাছ দিয়ে ৫-৭ মিনিট রান্না করুন। ধনেপাতা 
ও সামান্য কাঁচা সরিষার তেল ছড়িয়ে গরম 
ভাতের সাথে পরিবেশন করুন। ক�ৌশিকী সরকার
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পানিয়ারাম ও নারকেল 
চাটনি 
কী কী লাগবে
চাল ১ কাপ, বিউলির ডাল আধ কাপ, মেথি 
দানা অল্প, ছ�োলার ডাল ১ টেবিল চামচ, 
বিউলির ডাল ১ টেবিল চামচ, পেঁয়াজ কুচি 
১টি, কাঁচালঙ্কা কুচি স্বাদমত�ো, কারিপাতা 
কয়েকটি, ধনেপাতা কুচি পরিমাণমত�ো, নুন 
স্বাদমত�ো, Shalimar’s Coconut তেল 
পরিমাণমত�ো, জল প্রয়োজনমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
চাল ও বিউলির ডাল আলাদা আলাদা করে 
৫-৬ ঘণ্টা ভিজিয়ে রাখুন, ডালে সামান্য 
মেথি দিন। জল ঝরিয়ে মিহি করে বেটে 
ঢেকে ৮-৯ ঘণ্টা ফার্মেন্ট করতে দিন। 
ফার্মেন্টেড ব্যাটারে নুন মেশান। প্যানে 
তেল গরম করে ছ�োলার ডাল, বিউলির 
ডাল, কাঁচা লঙ্কা, পেঁয়াজ, কারিপাতা ও 
ধনে পাতা হালকা ভেজে ব্যাটারে মিশিয়ে 
দিন। পানিয়ারাম প্যান/ননস্টিক প্যানে অল্প 
তেল দিয়ে ব্যাটার ঢেলে দু’পিঠ স�োনালি 
করে ভেজে নিন। নারকেলের চাটনি বা 
সাম্বারের সাথে পরিবেশন করুন।
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সুরমাই গ্রিলড ফ্রাই
কী কী লাগবে
সুরমাই/কিং ফিশ টুকর�ো ৪টি, আদা-রসুন 
বাটা ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
হলুদ গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices ধনে গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices জিরা গুঁড়ো ১ চা চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা 
গুঁড়ো ১ চা চামচ, লেবুর রস বা ক�োকম 
পেস্ট ১ চা চামচ, লবণ স্বাদমত�ো, সুজি/
চালের গুঁড়ো/বেসন পরিমাণ মত�ো (ঐচ্ছিক), 
Shalimar’s Coconut তেল/ Shalimar’s 
Sunflower তেল পরিমাণমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
মাছের টুকর�োগুল�োতে লবণ, হলুদ ও লেবুর 
রস মেখে ১৫-২০ মিনিট ম্যারিনেট করুন, 
এরপর আদা-রসুন বাটা ও সব মশলা মিশিয়ে 
আরও ২০ মিনিট রেখে দিন, চাইলে সুজি বা 
চালের গুঁড়ো দিয়ে হালকা ক�োটিং করুন, গ্রিল 
প্যান বা তাওয়ায় তেল গরম করে মাঝারি 
আঁচে মাছ দু’পিঠ স�োনালি ও মুচমুচে হওয়া 
পর্যন্ত ভাজুন। গরম গরম লেবুর ফালি ও 
সালাদের সাথে পরিবেশন করুন।
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মেদু বড়া
কী কী লাগবে
বিউলির ডাল ১ কাপ, চালের 
গুঁড়ো ৩ চামচ, নুন স্বাদমত�ো, 
কাঁচালঙ্কা কুচি পরিমাণমত�ো, 
জিরে আধ চা চামচ, করিপাতা 
১০-১২টি (কুচি), Shalimar’s 
Sunflower তেল/ Shalimar’s 
Coconut তেল ভাজার জন্য।
কীভাবে বানাবেন
বিউলির ডাল ৭-৮ ঘণ্টা ভিজিয়ে 
জল ঝরিয়ে মিহি করে বেটে 
নিন, এর মধ্যে চালের গুঁড়ো, 
নুন, কাঁচালঙ্কা কুচি, জিরে ও 
কারিপাতা মিশিয়ে ভাল�ো করে 
ফেটান, ব্যাটারের অল্প অংশ 
জলে ফেলে দেখুন ভাসছে কিনা। 
ভাসলেই ভাজার জন্য প্রস্তুত, 
কড়াইতে তেল গরম করে হাত 
ভিজিয়ে ব্যাটার নিয়ে চেপ্টা করে 
মাঝে ছিদ্র করে গরম তেলে 
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চুন�ো মাছ ২০০-২৫০ গ্রাম, বেগুন ১টি 
মাঝারি (লম্বা কাটা), আলু ১টি মাঝারি (লম্বা 
কাটা), পেঁয়াজ ১টি মাঝারি (কুচি), রসুন 
২-৩ ক�োয়া (কুচি), কাঁচালঙ্কা ২-৩টি (চেরা), 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো 
১-২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা চামচ (ঐচ্ছিক), Shali-
mar’s সরষের তেল ২-৩ টেবিল চামচ, 
লবণ স্বাদমত�ো, ধনেপাতা কুচি (ঐচ্ছিক)।
কীভাবে বানাবেন
চুন�ো মাছ সামান্য হলুদ ও লবণ মেখে 
হালকা ভেজে তুলে রাখুন, কড়াইতে তেল 
গরম করে পেঁয়াজ ও রসুন ভেজে হলুদ, 
লঙ্কা গুঁড়ো ও লবণ দিয়ে অল্প জল ছিটিয়ে 
কষান, আলু ও বেগুন দিয়ে কিছুক্ষণ 
ভাজুন, তারপর ভেজে রাখা মাছ ও চেরা 
কাঁচা লঙ্কা মেশান, পরিমাণমত�ো জল দিয়ে 
ঢেকে রান্না করুন যতক্ষণ না আলু-বেগুন 
সেদ্ধ হয়ে ঝ�োল ঘন হয় (প্রায় ১০-১৫ 
মিনিট), ধনেপাতা ছড়িয়ে গরম গরম 
পরিবেশন করুন।
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সাউথ ইন্ডিয়ান 
লেমন রাইস
কী কী লাগবে
বাসমতি চাল ২০০ গ্রাম, কাল�ো সর্ষে 
১ চা চামচ, শুকন�ো লঙ্কা ২টি, নুন 
ও চিনি স্বাদ মত�ো, লেবুর রস ১ চা 
চামচ, চিনেবাদাম ২ টেবিল চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ 
গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s 
Sunflower তেল/ Shalimar’s 
Coconut তেল ২ টেবিল চামচ, 
কারিপাতা।
কীভাবে বানাবেন
চাল আধঘন্টা ভিজিয়ে রেখে জল 
ঝরিয়ে রাখুন। তেল গরম করে 
চিনেবাদাম ভেজে তুলে নিন। ঐ 
তেলে শুকন�ো লঙ্কা, কাল�োসরষে, 
কারিপাতা ফ�োড়ন দিয়ে একে একে 
চাল, নুন, হলুদ, চেরা কাঁচালঙ্কা দিয়ে 
অল্প ভাজা ভাজা করে যতটা চাল 
তার দ্বিগুণ গরমজল দিয়ে ঢেকে রান্না 
করুন। জল শুকিয়ে গেলে চিনি, ভাজা 
বাদাম আর লেবুর রস মিশিয়ে ইচ্ছে 
মত�ো সাজিয়ে পরিবেশন করুন।

সুতপা দে
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সাউথ ইন্ডিয়ান ক্রাব 
মশালা 
কী কী লাগবে
কাঁকড়া (পরিষ্কার ও টুকর�ো করা) ৫০০ গ্রাম, পেঁয়াজ কুচি/বাটা 
২ টেবিল চামচ, টমেট�ো কুচি/বাটা ১ টা মাঝারি, আদা-রসুন বাটা 
২ চা চামচ, চেরা কাঁচালঙ্কা ৩-৪ টি, গ�োটা জিরা ১ চা চামচ, গ�োটা 
ধনে ১/২ চা চামচ, গ�োটা গ�োলমরিচ ১/২ চা চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
লাল লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা চামচ, নারকেল বাটা/গুঁড়ো ১/২ কাপ, 
কারিপাতা এক মুঠ�ো, ধনেপাতা কুচি অল্প, Shalimar’s Coco-

nut তেল/ Shalimar’s Soyabean তেল ৩-৪ টেবিল চামচ, নুন 
স্বাদমত�ো, জল বা নারকেলের দুধ (প্রয়োজনমত�ো), তেঁতুলের পাল্প 
১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা গুঁড়ো, মেথি 
(ঐচ্ছিক)।
কীভাবে বানাবেন
জিরা, ধনে ও গ�োলমরিচ হালকা ভেজে নারকেল, আদা-রসুন ও 
কাঁচালঙ্কার সাথে মিহি পেস্ট বানান। কড়াইতে তেল গরম করে 
পেঁয়াজ ভেজে নরম হলে টমেট�ো ও আদা-রসুন দিয়ে কষান। 
এরপর হলুদ, লাল লঙ্কা গুঁড়ো, নুন ও তৈরি মশলা পেস্ট দিয়ে 
তেল ছাড়া পর্যন্ত কষান, পরিষ্কার কাঁকড়ার টুকর�ো দিয়ে ভাল�ো 
করে মিশিয়ে কিছুক্ষণ ভাজুন। প্রয়োজনমত�ো জল বা নারকেলের 
দুধ দিয়ে ঢেকে রান্না করুন যতক্ষণ না কাঁকড়া সেদ্ধ হয়ে গ্রেভি 
ঘন হয়, শেষে কারিপাতা ও ধনেপাতা ছড়িয়ে পরিবেশন করুন। 
গরম ভাত বা রুটির সাথে পরিবেশন করলে সবচেয়ে ভাল�ো লাগে।
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েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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কী কী লাগবে
আতপ চাল ১ কাপ, জল 
প্রয়োজনমত�ো, নুন স্বাদমত�ো, 
নারকেল বাটা ২-৩ টেবিল চামচ 
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তেল পরিমাণমত�ো।
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(চাইলে নারকেল বাটা মেশান), 
তাওয়া ভাল�ো করে গরম করে 
হালকা তেল মাখিয়ে নিন, এবার 
ব্যাটার ঢেলে না ছড়িয়ে নিজে নিজে 
চারদিকে ছড়াতে দিন, ঢেকে মাঝারি 
আঁচে রান্না করুন যতক্ষণ না দ�োসা 
সেদ্ধ ও নরম হয় (উল্টাতে হয় না), 
নামিয়ে ভাজ করে পরিবেশন করুন। 
নারকেলের চাটনি, সবজি বা মাংসের 
কারি (বিশেষ করে চিকেন/মাটন 
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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কী কী লাগবে
পমফ্রেট মাছ ১/২ কেজি, আদা-রসুন কুচি ১ টেবিল চামচ, 
কাঁচালঙ্কা ৩-৪টি, ছ�োট পেঁয়াজ ৫-৬টি (কাটা), গ�োটা গ�োলমরিচ 
১/২ চা চামচ, এলাচ ৪টি, লবঙ্গ ৪টি, দারুচিনি ১টি মাঝারি, 
টমেট�ো ২টি, নারকেল দুধ ১ + ১/২ কাপ, লবণ স্বাদমত�ো, 
Shalimar’s Coconut তেল পরিমাণমত�ো।  
মেরিনেশনের জন্য:
গ�োলমরিচ গুঁড়ো ১ চা চামচ, হলুদ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, লেবুর 
রস ১/২ চা চামচ, লবণ, Shalimar’s Coconut তেল অল্প, 
কারিপাতা।
কীভাবে বানাবেন
পমফ্রেট মাছ, লেবুর রস, গ�োলমরিচ গুঁড়ো, হলুদ গুঁড়ো ও লবণ 
মেখে ১৫-২০ মিনিট ম্যারিনেট করুন। প্যানে অল্প তেলে মাছ 
দু’পিঠ হালকা ভেজে তুলে রাখুন। অন্য প্যানে তেল গরম করে 
কারিপাতা, আদা, রসুন ও কাঁচালঙ্কা ভেজে কাঁচা গন্ধ কাটান। 
পেঁয়াজ দিয়ে স্বচ্ছ হওয়া পর্যন্ত ভাজুন (বাদামী নয়), এবার হলুদ 
গুঁড়ো, গ�োটা গরম মশলা, গ�োলমরিচ ও নারকেল দুধ দিয়ে ঢেকে 
৫-৬ মিনিট ফুটতে দিন। তেল আলাদা হলে আঁচ কমিয়ে লেবুর 
রস মেশান। ভাজা মাছ গ্রেভিতে দিয়ে প্যান ঘুরিয়ে মেশান, খুন্তি 
দিয়ে নাড়বেন না। নারকেল দুধ দিয়ে আরও ২ মিনিট কম আঁচে 
রান্না করুন ফুটতে দেবেন না। শেষে টমেট�ো কুচি ও কারিপাতা 
দিয়ে ঢেকে গ্যাস বন্ধ করে ভাপে রান্না হতে দিন। আপ্পাম, 
ইদিয়াপ্পাম, ভাত বা রুটির সাথে পরিবেশন করুন।
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মালাবার পর�োটা
কী কী লাগবে
ময়দা ২ কাপ, নুন স্বাদমত�ো, চিনি ১ 
চা চামচ (ঐচ্ছিক), দুধ আধ কাপ, জল 
প্রয়োজনমত�ো, ডিম ১টি (ঐচ্ছিক), Shali-
mar’s Coconut তেল/ Shalimar’s 
Sunflower তেল ২-৩ টেবিল চামচ।
কীভাবে বানাবেন
ময়দা, নুন ও চিনি একসাথে মিশিয়ে তার 
মধ্যে ডিম, দুধ ও অল্প অল্প করে জল দিয়ে 
নরম ও ইলাস্টিক ড�ো মেখে নিন। শেষে 
তেল মিশিয়ে ভাল�ো করে মথে ঢেকে অন্তত 
১ ঘণ্টা বিশ্রাম দিন। ড�ো থেকে মাঝারি লেচি 
নিয়ে তেলে মেখে খুব পাতলা করে বেলে 
নিন। পাতলা রুটির উপর সামান্য তেল 
ছড়িয়ে ভাঁজ করে লম্বা স্ট্রিপ বানিয়ে গ�োল 
করে পেচিয়ে লেচি তৈরি করুন। সব লেচি 
১০-১৫ মিনিট ঢেকে রাখুন। এরপর হালকা 
হাতে বেলে গরম তাওয়ায় অল্প তেলে দু’পিঠ 
স�োনালি হওয়া পর্যন্ত সেঁকে নিন। নামিয়ে 
গরম গরম অবস্থায় দু’হাতের তালু দিয়ে 
হালকা চেপে ধরলে লেয়ারগুল�ো সুন্দরভাবে 
খুলে যাবে। গরম মালাবার পর�োটা, কষা 
মাংস বা স্টুয়ে র সাথে পরিবেশন করুন।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

চিংড়ি ও অয়েস্টার 
মাশরুম ফ্রায়েড রাইস 
কী কী লাগবে
ফ্রায়েড রাইসের জন্য:
রান্না করা ভাত আড়াই কাপ, গলদা চিংড়ি ৬-৮টি, 
অয়েস্টার মাশরুম দেড় কাপ, রসুন ৮-১০ ক�োয়া 
কুচান�ো, শুকন�ো লাল লঙ্কা ৫-৬টি ভাঙা, তাজা বেসিল 
পাতা ১ মুঠ�ো, ফিশ সস ২ চা চামচ, সাম্বাল ওলেক ১-২ 
চা চামচ, চিলি অয়েল ১ টেবিল চামচ, Shalimar’s 
Sunflower তেল/ Shalimar’s Coconut তেল ২ 
টেবিল চামচ, চিনি ১ চিমটি (ঐচ্ছিক), নুন স্বাদমত�ো, 
সাদা গ�োলমরিচ ১ চিমটি। 
প�োচের জন্য:
ডিম ২টি, Shalimar’s Sunflower তেল ভাজার জন্য।
কীভাবে বানাবেন
ননস্টিক প্যান গরম করে সাধারণ তেল ও চিলি অয়েল 
দিন। রসুন ও শুকন�ো লঙ্কা হালকা স�োনালি করে 
ভাজুন। চিংড়ি দিয়ে চড়া আঁচে ভেজে তুলে রাখুন। 
একই কড়াইয়ে মাশরুম হালকা ক্রিসপি করে ভাজুন। 
ভাত, ফিশ সস, সাম্বাল, চিনি ও গ�োলমরিচ দিন। চিংড়ি 
ও বেসিল পাতা দিয়ে নেড়েচেড়ে আঁচ বন্ধ করুন। 
আলাদা প্যানে তেল গরম করে মুচমুচে করে ডিমের 
প�োচ ভেজে নিন। প্লেটে ফ্রায়েড রাইস রেখে ওপরে 
ডিমের প�োচ সহ পরিবেশন করুন।

ম�ৌমিতা মুখার্জি
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

হলুদ পাতায় ছ�োট 
মাছের পাতুরি
কী কী লাগবে
পাঁচমিশালি ছ�োট মাছ ২৫০ গ্রাম, পেঁয়াজ 
কুচি ৩ টেবিল চামচ, আদা বাটা ১ চা চামচ, 
রসুন বাটা ১ চা চামচ, কাঁচালঙ্কা কুচি ২-৩টি, 
ধনেপাতা কুচি ২ টেবিল চামচ, সর্ষে বাটা 
২ টেবিল চামচ, জিরে বাটা/ Shalimar’s 
Chef Spices জিরে গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো 
১/২ চা চামচ, লবণ স্বাদমত�ো, Shalimar’s 
সরষের তেল ৩-৪ টেবিল চামচ, হলুদ পাতা 
প্রয়োজনমত�ো (হালকা সেঁকে নরম করা)।
কীভাবে বানাবেন
মাছ ধুয়ে ঝরিয়ে নিন, পেঁয়াজ, আদা-রসুন, 
কাঁচালঙ্কা, ধনেপাতা, সর্ষে বাটা, জিরে, হলুদ, 
লবণ ও ২ টেবিল চামচ তেল দিয়ে মাখুন। 
নরম হলুদ পাতার মাঝখানে মাছের মিশ্রণ 
রেখে মুড়ে সুত�ো/কাঠি দিয়ে বেঁধে দিন। 
কড়াইয়ে সামান্য তেল গরম করে পাতুরি 
গুল�ো রাখুন। মাঝারি আঁচে ঢেকে এপিঠ 
ওপিঠ করে ৮-১০ মিনিট সেঁকে নিন। গরম 
ভাতের সঙ্গে, সামান্য কাঁচালঙ্কা ও পেঁয়াজ 
দিয়ে পরিবেশন করুন।
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এরাল কাইমা বাজ্জি 
কী কী লাগবে
চিংড়ি ২০০ গ্রাম, আদা কিমা 
১/২ চা চামচ , কাঁচালঙ্কা কুচি 
৩-৪টি কারিপাতা অল্প, সয়া 
সস ১ চা চামচ, চালের গুঁড়ো ২ 
টেবিল চামচ, ময়দা ২ টেবিল 
চামচ, ভাজার জন্য Shali-
mar’s Sunflower তেল / 
Shalimar’s Coconut তেল 
পরিমাণমত�ো  
সাজান�োর জন্য: কারিপাতা + 
শুকন�ো লাল লঙ্কা
কীভাবে বানাবেন
চিংড়ি মেরিনেট করে রাখুন 
১০-১৫ মিনিট।  চালের আটা 
ও ময়দার ব্যাটার তৈরি করে 
চিংড়িতে মাখিয়ে নিন। গরম 
তেলে স�োনালি ও ক্রিস্পি 
করে ভাজুন প্রায় ৩-৪ মিনিট। 
সাজান�োর জন্য কারিপাতা ও লাল 
লঙ্কা ভেজে ছড়িয়ে দিন। গরম 
গরম, বর্ষার বিকেলের চা-টাইমের 
জন্য একেবারেই পারফেক্ট!
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গাং চেলার ঝাল
কী কী লাগবে
চেলা মাছ ৩০০ গ্রাম, বড় পেঁয়াজ 
১টা (কুচি), বড় টমেট�ো ১টা 
(কুচি), রসুন বাটা ১ চা চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices জিরে 
গুঁড়ো ১ চা চামচ,  Shalimar’s 
Chef Spices লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা 
চামচ, কাঁচালঙ্কা ৪টি, Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়ো আধ চা 
চামচ, লবণ স্বাদমত�ো, Shali-
mar’s সর্ষের তেল পরিমাণমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
মাছ ধুয়ে লবণ-হলুদ মেখে রাখুন। 
কড়াইতে তেল গরম করে মাছ 
হালকা ভেজে তুলে নিন। ওই 
তেলে পেঁয়াজ ভেজে রসুন বাটা 
দিন। কাঁচা গন্ধ গেলে টমেট�ো কুচি 
দিয়ে নরম করুন। জিরে গুঁড়ো, 
লঙ্কা গুঁড়ো দিয়ে কষিয়ে ভাজা মাছ 
দিন। অল্প জল দিয়ে ঢেকে কয়েক 
মিনিট রান্না করে চেরা কাঁচালঙ্কা 
দিয়ে নামিয়ে নিন। পরিবেশন 
করুন গরম ভাতের সঙ্গে।
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ইলিশের তেল ঝ�োল
কী কী লাগবে
৪ টুকর�ো ইলিশ মাছ, ২-৩টি 
কাঁচালঙ্কা কুচি, ১ চা চামচ Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো, 
আধ চা চামচ Shalimar’s Chef 
Spices লাল লঙ্কা গুঁড়�ো, আধ চা 
চামচ কাল�োজিরা, ৪ টেবিল চামচ 
Shalimar’s সর্ষের তেল, স্বাদমত�ো 
লবণ, প্রয়�োজনমত�ো জল।
কীভাবে বানাবেন
মাছ পরিষ্কার করে ধুয়ে লবণ ও 
সামান্য হলুদ মেখে ম্যারিনেট করুন। 
বাকি হলুদ ও লাল লঙ্কা গুঁড়�ো সামান্য 
জল দিয়ে পেস্ট বানিয়ে রাখুন। প্যানে 
২ টেবিল চামচ তেল গরম করে মাছ 
হালকা ভেজে তুলে রাখুন। একই 
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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মুখি কচু ইলিশ 

কী কী লাগবে
ইলিশ মাছ ৪ টুকর�ো (মাথা ও 
লেজা সহ), মুখি কচু ২৫০ গ্রাম, 
লবণ স্বাদমত�ো, Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ চা 
চামচ, কাঁচালঙ্কা ৩-৪টি (চেরা), 
Shalimar’s সরষের তেল ৩ 
টেবিল চামচ, জিরে ১ চা চামচ, 
জল প্রয়োজনমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
মুখি কচু সিদ্ধ করে খ�োসা ছাড়িয়ে 
মাঝখান থেকে কেটে নিন। 
ইলিশে লবণ ও হলুদ মেখে ২ 
টেবিল চামচ তেলে হালকা ভেজে 
তুলে রাখুন। ঐ তেলেই মুখি কচু, 
লবণ, হলুদ ও চেরা লঙ্কা হালকা 
ভেজে জল দিন। ফুটে উঠলে 
ভাজা মাছ দিয়ে অল্প সময় রান্না 
করুন। আলাদা কড়াইয়ে বাকি ১ 
টেবিল চামচ তেলে জিরে দিয়ে 
ভেজে, গুঁড়ো করে নিন। তরকারি 
নামিয়ে জিরে গুঁড়ো মিশিয়ে 
পরিবেশন করুন।

সুতপা বৈদ্য
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কারি পক�োড়া 
কী কী লাগবে
পক�োড়ার জন্য: বেসন ১ কাপ, পেঁয়াজ ১টি 
(পাতলা কাটা), কাঁচালঙ্কা ১-২টি (কুচি), লবণ 
স্বাদমত�ো, Shalimar’s Chef Spices হলুদ 
গুঁড়ো ১ চিমটি, জল প্রয়�োজনমত�ো, Shali-
mar’s Sunflower তেল ভাজার জন্য 
কাড়ির জন্য: দই ১ কাপ (ভাল�ো করে 
ফেটান�ো), বেসন ২ টেবিল চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ চা চামচ, কাঁচালঙ্কা 
২টি (চেরা), লবণ স্বাদমত�ো, জল প্রয়�োজন মত�ো 
ফ�োড়নের জন্য: সরষে ১/২ চা চামচ, শুকন�ো 
লঙ্কা ১-২টি, কারিপাতা কয়েকটি (ঐচ্ছিক), 
Shalimar’s সরষের তেল/ঘি ১ টেবিল চামচ
কীভাবে বানাবেন
বেসন, পেঁয়াজ, কাঁচালঙ্কা, লবণ, হলুদ ও জল 
মিশিয়ে ঘন ব্যাটার বানিয়ে ছ�োট পক�োড়া ভেজে 
রাখুন। দই, বেসন, হলুদ, লবণ ও জল মসৃণ 
করে নিন। কড়াইয়ে তেল/ঘি গরম করে সরষে, 
শুকন�ো লঙ্কা ও কারি পাতা ফ�োড়ন দিন। 
দই-বেসনের মিশ্রণ ঢেলে কম আঁচে ৮-১০ 
মিনিট নাড়তে নাড়তে ফুটিয়ে ঘন করুন। ভাজা 
পক�োড়া দিয়ে ঢেকে ৪-৫ মিনিট রেখে নামান। 
জিরা রাইস বা রুটির সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

আলু দিয়ে বেলে 
মাছের ঝ�োল 
কী কী লাগবে
বেলে মাছ ৪-৫ টুকর�ো, আলু ২টি (লম্বা 
করে কাটা), লবণ স্বাদমত�ো, Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ 
চা চামচ, Shalimar’s সরষের তেল ৩ 
টেবিল চামচ, পাঁচফ�োড়ন আধ চা চামচ, 
তেজপাতা ১টি, কাঁচালঙ্কা ৩-৪টি (চেরা), 
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বেলে মাছে লবণ ও হলুদ মেখে তেল 
গরম করে খুব সাবধানে ভেজে তুলে 
রাখুন। আলুতে লবণ-হলুদ মেখে ভেজে 
নিন। ঐ তেলেই পাঁচফ�োড়ন, তেজপাতা 
ও কাঁচালঙ্কা ফ�োড়ন দিয়ে আদা বাটা ও 
টমেট�ো কষান। কাঁচা গন্ধ গেলে লবণ, 
হলুদ ও জিরে গুঁড়ো মিশিয়ে ভাজা আলু 
দিয়ে গরম জল দিন। আলু সেদ্ধ হলে 
মাছ দিয়ে ১-২ মিনিট হালকা ফুটিয়ে 
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

পাবদার হালকা ঝ�োল 
কী কী লাগবে
পাবদা মাছ ৪-৫টি, 
কাল�োজিরে ১/২ চা চামচ, 
কাঁচালঙ্কা ৩-৪টি (চেরা), 
Shalimar’s Chef Spices 
হলুদ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, 
লবণ স্বাদমত�ো, Shalimar’s 
সরষের তেল ২ টেবিল চামচ, 
জল প্রয়োজনমত�ো, ধনেপাতা 
সামান্য (কুচি)
কীভাবে বানাবেন
পাবদা মাছে লবণ ও হলুদ 
মেখে অল্প তেলে হালকা ভেজে 
তুলে রাখুন। ঐ তেলেই কাল�ো 
জিরে ও কাঁচালঙ্কা ফ�োড়ন 
দিন। জল দিয়ে ফুটতে দিন। 
ঝ�োল ফুটে উঠলে ভাজা মাছ 
ছেড়ে দিন এবং ২-৩ মিনিট 
হালকা ফুটিয়ে নিন। নামান�োর 
আগে ধনেপাতা ছড়িয়ে 
পরিবেশন করুন। হালকা, 
মশলাবিহীন পাবদার আসল 
স্বাদটা এখানেই।
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ল�োটে মাছের ঝুরি 
কী কী লাগবে
ল�োটে মাছ ২৫০ গ্রাম, পেঁয়াজ ১টি 
(কুচি), টমেট�ো ১টি (কুচি), আদা বাটা 
১ চা চামচ, রসুন বাটা আধ চা চামচ, 
কাঁচালঙ্কা বাটা আধ চা চামচ, কাঁচালঙ্কা 
২টি (কুচি), Shalimar’s Chef Spices 
হলুদ গুঁড়ো আধ চা চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices জিরে গুঁড়ো আধ চা 
চামচ, Shalimar’s Chef Spices লঙ্কা 
গুঁড়ো আধ চা চামচ, লবণ স্বাদমত�ো, 
চিনি ১ চিমটি, Shalimar’s সরষের 
তেল ২ টেবিল চামচ, ধনেপাতা সামান্য
কীভাবে বানাবেন
ল�োটে মাছ ধুয়ে লবণ, হলুদ ও সরষের 
তেল মাখিয়ে রাখুন। কড়াইয়ে তেল 
গরম করে পেঁয়াজ ও টমেট�ো ভেজে 
আদা-রসুন বাটা, লঙ্কা বাটা ও গুঁড়ো 
মশলা কষান। কাঁচা গন্ধ গেলে লবণ 
ও চিনি দিয়ে মাছ ছেড়ে দিন। মাছ 
সেদ্ধ হয়ে ঝ�োল শুক�োলে ধনেপাতা ও 
কাঁচালঙ্কা কুচি দিয়ে নাড়তে নাড়তে 
ঝুর�ো করে নিন। গরম ভাতের সঙ্গে 
পরিবেশন করুন।



  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

গন্ধরাজ চিংড়ি
কী কী লাগবে
চিংড়ি মাছ ৩০০ গ্রাম, পেঁয়াজ ২টি (ছ�োট), আদা বাটা ২ 
চা-চামচ, রসুন বাটা ২ চা-চামচ, কাঁচালঙ্কা ৫–৬টি (চেরা), 
নারকেল বাটা ১/২ কাপ, নারকেলের দুধ ২ কাপ, Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ চা-চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices লঙ্কা গুঁড়ো ১/২ চা-চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices জিরে গুঁড়ো ১ চা-চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices গ�োলমরিচ গুঁড়ো ২ চা-চামচ, গন্ধরাজ লেবুর রস 
২ টেবিল-চামচ, গন্ধরাজ লেবুর খ�োসা ১ চা-চামচ, গন্ধরাজ 
লেবুর পাতা ৪-৫টি, গ�োটা গ�োলমরিচ ৫-৬টি, এলাচ ২টি, 
দারুচিনি ১ টুকর�ো, তেজপাতা ১টি, নুন স্বাদমত�ো, চিনি 
স্বাদমত�ো, Shalimar’s সর্ষের তেল প্রয়োজনমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
চিংড়ি মাছ গন্ধরাজ লেবুর রস, নুন ও গ�োলমরিচ গুঁড়ো 
দিয়ে ৩০ মিনিট মেরিনেট করে হালকা ভেজে তুলে 
রাখুন। একই তেলে তেজপাতা, এলাচ, দারুচিনি ও গ�োটা 
গ�োলমরিচ ফ�োড়ন দিয়ে পেঁয়াজ বাটা, আদা-রসুন বাটা 
কষান। এরপর নুন, চিনি, সব গুঁড়ো মশলা ও কাঁচালঙ্কা 
দিয়ে নারকেল বাটা মেশান। ভেজে রাখা চিংড়ি দিয়ে 
কিছুক্ষণ কষিয়ে নারকেলের দুধ, গন্ধরাজ লেবুর পাতা ও 
লেবুর চাকা দিয়ে ঢেকে ৫ মিনিট রান্না করুন। শেষে গ্যাস 
বন্ধ করে গন্ধরাজ লেবুর রস ও খ�োসা মিশিয়ে নামিয়ে 
গরম ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন।

প্রিয়াঙ্কা সামন্ত
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

কাঁকড়া কষা
কী কী লাগবে
কাঁকড়া ৬০০ গ্রাম, পেঁয়াজ পেস্ট ২টি, 
আদা বাটা ১ টেবিল-চামচ, রসুন বাটা 
১ টেবিল-চামচ, টমেট�ো কুঁচন�ো ১টি, 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ 
টেবিল-চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
লঙ্কা গুঁড়ো ১ টেবিল-চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices কাশ্মীরি লঙ্কা গুঁড়ো ১ 
টেবিল-চামচ, টক দই ২ টেবিল-চামচ, 
এলাচ ৩টি, দারুচিনি ২ টুকর�ো, নুন 
স্বাদমত�ো, চিনি স্বাদমত�ো, Shalimar’s 
সর্ষের তেল প্রয়োজনমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
কাঁকড়া নুন ও হলুদ মেখে ৩০ মিনিট 
রেখে হালকা ভেজে তুলে রাখুন। কড়ায় 
সর্ষের তেল গরম করে চিনি লালচে হলে 
এলাচ-দারুচিনি, আদা-রসুন ও পেঁয়াজ 
বাটা দিয়ে কষান। টমেট�ো দিয়ে ভেজে 
সব গুঁড়ো মশলা ও অল্প জল দিয়ে কষিয়ে 
টক দই মেশান। ভাজা কাঁকড়া দিয়ে ভাল�ো 
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নিন। গরম ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 
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রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

বেগুন ইলিশের তেল 
ঝ�োল 
কী কী লাগবে
ইলিশ মাছ ১ কেজি, নুন ৫-৬ 
চা চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices হলুদ গুঁড়ো ২-৩ চা 
চামচ, Shalimar’s সর্ষের 
তেল পরিমাণমত�ো, কাল�োজিরে 
২/৩ চা চামচ, চেরা কাঁচালঙ্কা 
৫-৬টি, সরু ফালি করা বেগুন 
পরিমাণমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
মাছ ধুয়ে জল ঝরিয়ে নুন, 
হলুদ, কাঁচালঙ্কা ও বেগুন 
একসাথে মাখুন। কড়াইতে 
তেল গরম করে কাল�োজিরে 
দিন, তারপর মাছ-বেগুন 
ছাড়ন। চড়া আঁচে ৫-৬ মিনিট 
রান্না করে উল্টে আরও ২-৩ 
মিনিট দিন। গরম জল দিয়ে 
ঢিমে আঁচে সিদ্ধ করুন, শেষে 
চড়া আঁচে জ্বাল দিয়ে নামিয়ে 
নিন। গরম ভাতের সঙ্গে 
পরিবেশন করুন।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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দই ইলিশ 
কী কী লাগবে
ইলিশ মাছ ৬ পিস, টকদই ২৫০ 
গ্রাম, কাল�ো সরষে ২ টেবিল চামচ, 
সাদা সরষে ২ টেবিল চামচ, প�োস্ত 
৩ টেবিল চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices হলুদ গুঁড়ো ১ টেবিল চামচ, 
কাঁচালঙ্কা ৭-৮টি (চেরা), কাল�োজিরা 
১ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, চিনি 
স্বাদমত�ো, Shalimar’s সর্ষের তেল 
পরিমাণমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
ইলিশ মাছ নুন, হলুদ ও সর্ষের তেল 
মাখিয়ে ১৫ মিনিট রেখে দিন। এরপর 
জল ঝরান�ো টক দই, সরষে বাটা ও 
প�োস্ত বাটা দিয়ে মাছ মেরিনেট করে 
আধঘণ্টা রেখে দিন। কড়ায় সর্ষের 
তেল গরম করে কাল�োজিরে ফ�োড়ন 
দিয়ে মেরিনেট করা মাছ ঢেলে ঢাকা 
দিয়ে ১৫ মিনিট রান্না করুন। তেল 
ছাড়তে শুরু করলে উপর থেকে 
সামান্য সর্ষের তেল ও কাঁচালঙ্কা দিয়ে 
আরও ৫ মিনিট ফুটিয়ে নামিয়ে নিন। 
গরম ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

গুরজালির তেল ঝাল 
কী কী লাগবে
গুরজালি মাছ ৫-৬ টি, টমেট�ো পিউরি 
২টি মাঝারি টমেট�োর, কাঁচালঙ্কা ২টি 
(কুচি), আদা রসুন বাটা ১ টেবিল-
চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
লঙ্কা গুঁড়�ো ১ চা-চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো আধ 
চা-চামচ, কাল�োজিরে আধ চা-চামচ, 
নুন স্বাদমত�ো, Shalimar’s সর্ষের 
তেল প্রয়�োজনমত�ো, ধনেপাতা কুচি ১ 
টেবিল-চামচ, জল প্রয়�োজনমত�ো
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মাছ নুন ও হলুদ মেখে ভেজে তুলে 
রাখুন। একই তেলে কাল�োজিরে 
ফ�োড়ন দিয়ে টমেট�ো পিউরি ১ 
মিনিট নেড়েচেড়ে আদা রসুন বাটা ও 
কাঁচালঙ্কা দিয়ে ২-৩ মিনিট কষান। 
হলুদ, লঙ্কা গুঁড়�ো ও নুন দিয়ে কষিয়ে 
তেল ছাড়লে ১ কাপ বা প্রয়�োজনমত�ো 
জল দিন। ফুটতে শুরু করলে ভাজা 
মাছ দিয়ে হালকা আঁচে সাবধানে উল্টে 
রান্না করুন। ঝ�োল ঘন হলে ধনেপাতা 
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

পাতায় ভাজা ইলিশ 
কী কী লাগবে
ইলিশ মাছ ৬ পিস, কলাপাতা ৬-৮টি (বড়), জল 
ঝরান�ো টকদই ২ টেবিল চামচ, লেবুর রস ১ টেবিল 
চামচ, Shalimar’s লাল লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো আধ চা চামচ, 
নুন স্বাদমত�ো, তন্দুরি  মশলা ১ চা চামচ, Shalimar’s 
সরষের তেল বা Shalimar’s Sunflower তেল ২ 
টেবিল চামচ।

কীভাবে বানাবেন
মাছ ধুয়ে মুছে সব মশলা দিয়ে মেখে ২০–৩০ মিনিট 
ম্যারিনেট করুন। কলাপাতা ধুয়ে তেল মাখিয়ে নিন। 
মাছ রেখে ওপরে কিছুটা তেল ছড়িয়ে ভাল�োভাবে মুড়ে 
নিন। প্যানে তেল ব্রাশ করে করে ৮-১০ মিনিট ঢেকে 
অল্প আঁচে ভাজুন। এরপর উল্টে দিন। দুদিক ভাল�ো 
মত�ো ভাজা হয়ে গেলে নামিয়ে গরম ভাতের সঙ্গে 
পরিবেশন করুন। স্যালাড ও গ্রিন চাটনির সঙ্গে ও 
ভাল�ো লাগবে।

সঞ্চিতা দাস
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পার্শে মাছের ঝাল 
কী কী লাগবে
পার্শে মাছ ৬ পিস, নুন ১ চা চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ চা 
চামচ, Shalimar’s সর্ষের তেল ৩ টেবিল 
চামচ, কাল�োজিরে ১ চা চামচ, কাঁচালঙ্কা 
৩-৪টি, টমেট�ো বাটা ২ টেবিল চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো ১ 
চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices লঙ্কা 
গুঁড়�ো আধ চা চামচ, সরষে বাটা ১ টেবিল 
চামচ (ঐচ্ছিক), জল ১ কাপ, ধনেপাতা 
সাজান�োর জন্য।
কীভাবে বানাবেন
প্রথমে মাছ ধুয়ে নুন ও হলুদ মাখিয়ে 
হালকা ভেজে তুলে রাখুন। কড়াইতে তেল 
গরম করে কাল�ো জিরে ও কাঁচা লঙ্কা 
ফ�োড়ন দিয়ে, টমেট�ো বাটা দিয়ে কষান। 
হলুদ গুঁড়�ো, লঙ্কা গুঁড়�ো ও নুন দিয়ে মশলা 
ভাল�োভাবে কষান যতক্ষণ না তেল ছাড়ে। 
চাইলে সরষে বাটা য�োগ করুন ও ৩–৪ 
মিনিট রান্না করুন। পরিমাণ মত�ো জল দিয়ে 
মাছ দিন, ঝাল ফুটে উঠলে আঁচ কমিয়ে 
২–৩ মিনিট রান্না করুন। ধনে পাতা কুচি 
ছড়িয়ে গরম ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

শুঁটকি ভর্তা 
কী কী লাগবে
শুঁটকি মাছ ২০০–২৫০ গ্রাম (লইট্টা, চ্যাপা 
বা মিক্সড), পেঁয়াজ কুচি ১ কাপ, কাঁচালঙ্কা 
চেরা ৪–৫টি, টমেট�ো কুচি ১ টেবিল চামচ 
(ঐচ্ছিক), আদা বাটা ১ চা চামচ, রসুন বাটা 
১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
জিরা গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices হলুদ গুঁড়ো আধ চা চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices লঙ্কা গুঁড়ো আধ চা 
চামচ, নুন স্বাদমত�ো, Shalimar’s সর্ষের 
তেল ২ টেবিল চামচ, শুকন�ো লঙ্কা ২-৩টি। 
কীভাবে বানাবেন
প্রথমে শুঁটকি মাছ ভাল�ো করে ধুয়ে সেদ্ধ 
করে পরিস্কার করে নিন। বা শুকন�ো চাটতে 
হালকা ভেজে নরম করে পরিস্কার করে 
জলে ধুয়ে নিন। এবার কড়াইতে সর্ষের তেল 
গরম করে শুকন�ো লঙ্কা ও পেঁয়াজ ভেজে 
আদা-রসুন বাটা, হলুদ, জিরা ও লঙ্কা গুঁড়�ো 
দিয়ে মশলা কষান। শুঁটকি মাছ মশলার সঙ্গে 
মিশিয়ে ২–৩ মিনিট রান্না করুন। এরপর 
শিল-ন�োড়া বা ব্লেন্ডারে পেঁয়াজ, কাঁচালঙ্কা 
ও নুন দিয়ে মিহি করে বেটে ভর্তা তৈরি 
করুন। গরম ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

পমফ্রেটের কাসন 
প�োড়া ঝ�োল
কী কী লাগবে
পমফ্রেট মাছ ৪-৫ পিস, নুন ১ চা চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১ চা চামচ, 
Shalimar’s সর্ষের তেল ২ টেবিল চামচ, কাল�ো 
সর্ষে ২ টেবিল চামচ, কাল�োজিরে ১ চা চামচ, 
কাঁচালঙ্কা ৪-৫টি, Shalimar’s Chef Spices 
জিরে গুঁড়ো ১ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, গরম 
জল ১.৫ কাপ, ধনেপাতা সাজান�োর জন্য। 
কীভাবে বানাবেন
প্রথমে মাছ ধুয়ে নুন, হলুদ গুঁড়ো ও সর্ষের 
তেল মাখিয়ে আধ থেকে এক ঘণ্টা রেখে নুন 
বসতে দিন, তারপর হালকা ভেজে তুলে রাখুন। 
কড়াইতে কাল�ো সর্ষে দিয়ে ভাজুন, সর্ষে ফাটতে 
শুরু করলে নামিয়ে হামানদিস্তায় গুঁড়িয়ে নিন, 
এটাই মূল মশলা। অন্য প্যানে তেল দিয়ে 
কাল�োজিরে ফ�োড়ন দিন, কাঁচালঙ্কা য�োগ করুন। 
হালকা ভাজা হলে হলুদ, জিরে গুঁড়ো ও নুন 
দিয়ে কষান। এরপর গরম জল দিয়ে ঝ�োল 
তৈরি করুন। ঝ�োল ফুটে এলে মাছ দিন, শেষ 
ধাপে সর্ষের গুঁড়ো য�োগ করুন, আঁচ কমিয়ে 
৩–৪ মিনিট ঢেকে ফুটিয়ে নিন। চাইলে ধনে 
পাতা কুচি দিয়ে সাজান।
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লইট্টা ঝুরা
কী কী লাগবে
লইট্টা মাছ ৫০০ গ্রাম, পেঁয়াজ কুচি ১ কাপ, আদা-রসুন বাটা 
১ টেবিল চামচ, টমেট�ো কুচি ১ টেবিল চামচ, কাঁচালঙ্কা ৪-৫টি, 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো ১ চা চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices লঙ্কা গুঁড়�ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices জিরে গুঁড়�ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices ধনে গুঁড়�ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
গরম মশলা গুঁড়�ো ১/২ চা চামচ (ঐচ্ছিক), কাল�ো জিরে ১ চা 
চামচ, শুকন�ো লঙ্কা ২-৩টি, তেজপাতা ১টি (ঐচ্ছিক), Shali-
mar’s সর্ষের তেল ৩ টেবিল চামচ, নুন স্বাদমত�ো, সামান্য 
চিনি, ধনেপাতা সাজান�োর জন্য। 
কীভাবে বানাবেন
প্রথমে মাছ পরিষ্কার করে লেজ ও পাখনা কেটে, মাথা ফেলে 
ধুয়ে নুন ও হলুদ মাখিয়ে রাখুন যাতে মাছ নরম হয়। কড়াইতে 
সর্ষের তেল গরম করে কাল�ো জিরে, শুকন�ো লঙ্কা ও তেজপাতা 
ফ�োড়ন দিন, পেঁয়াজ স�োনালি হওয়া পর্যন্ত ভাজুন, আদা-রসুন 
ও কাঁচা লঙ্কা দিয়ে কষান। এরপর টমেট�ো ও নুন দিয়ে নরম 
হওয়া পর্যন্ত রান্না করুন, হলুদ, লঙ্কা ও জিরে গুঁড়�ো দিয়ে 
কষিয়ে কাঁচা গন্ধ বের করুন। মাছগুল�ো মশলার ওপর এক 
স্তরে সাজিয়ে ঢেকে ৫ মিনিট রান্না করুন। মাছ নরম হলে কাঁটা 
বের করে মাছ ও মশলা একসাথে মিশিয়ে জল শুকিয়ে ঝুরঝুরে 
হওয়া পর্যন্ত রান্না করুন। গরম ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন, 
চাইলে ধনেপাতা কুচি ও সামান্য চিনি দিয়ে সাজাতে পারেন।
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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কী কী লাগবে
চিংড়ি মাছ ৫০০ গ্রাম, নুন স্বাদমত�ো, পাতিলেবুর রস 
১ টেবিল চামচ, Shalimar’s Chef Spices হলুদ 
গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরী 
লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Coconut তেল 
৩ টেবিল চামচ, পেঁয়াজ কুচি ১ কাপ, রসুন কুচি ১ চা 
চামচ, আদা কুচি ১ চা চামচ, টমেট�ো কুচি ১ টেবিল 
চামচ, নারকেলের দুধ ১ কাপ, শুকন�ো গ�োটা ধনে 
জিরে ও গ�োলমরিচ ১ চা চামচ করে, কারিপাতা ৫-৬টি, 
তেঁতুলের ক্বাথ ১ চা চামচ (ঐচ্ছিক), চিনি সামান্য। 
কীভাবে বানাবেন
প্রথমে চিংড়ি ধুয়ে নুন, পাতিলেবুর রস, হলুদ ও কাশ্মীরী 
লঙ্কা মিশিয়ে ১৫ মিনিট ম্যারিনেট করুন। কড়াইতে সাদা 
তেল গরম করে ম্যারিনেট করা মাছ হালকা ভেজে তুলে 
রাখুন। একই তেলেই পেঁয়াজ, রসুন, আদা কুচি দিয়ে 
নেড়েচেড়ে ভাজুন, টমেট�ো কুচি, নুন, হলুদ ও কাশ্মীরী 
লঙ্কা গুঁড়ো দিয়ে মশলা কষিয়ে বাদামী হলে ব্লেন্ডারে 
স্মুদ পেস্ট বানান। অন্য প্যানে সাদা তেল দিয়ে জিরে ও 
কারিপাতা ফ�োড়ন দিয়ে পেস্ট য�োগ করুন, হালকা আঁচে 
কষান। তেল ছাড়লে শুকন�ো গ�োয়াইন মশলা, নারকেল 
দুধ, সামান্য চিনি ও নুন দিন, ফুটে উঠলে ভেজা চিংড়ি 
ও তেঁতুলের ক্বাথ য�োগ করে ২–৩ মিনিট ফুটিয়ে 
নামান। গরম ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন।

সুচরিতা মুখার্জি
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েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

লাউপাতা চিংড়ি 
কী কী লাগবে
লাউ পাতা ২ কাপ (ধুয়ে সেদ্ধ করে কুচান�ো), 
চিংড়ি মাছ ২০০ গ্রাম, কাল�ো সর্ষে ১ চা-চামচ, 
সাদা সর্ষে ১ চা-চামচ, কাঁচালঙ্কা ৩-৪টি, Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো আধ চা-
চামচ, Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরী লঙ্কা 
গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, নারকেলের দুধ আধ কাপ, 
পাতিলেবুর রস ১ চা-চামচ, Shalimar’s সর্ষের 
তেল ৩ টেবিল-চামচ, নুন স্বাদমত�ো, চিনি আধ চা 
চামচ।
কীভাবে বানাবেন
লাউ পাতা ধুয়ে ৩ মিনিট সেদ্ধ করে ঠান্ডা করে 
কুচিয়ে নিন। চিংড়ি পরিষ্কার করে ধুয়ে পাতিলেবুর 
রস ও নুন মেখে রাখুন। সর্ষে, কাঁচালঙ্কা ও নুন 
বেটে নিন। স্টিলের টিফিন বক্সে সর্ষের তেল 
মাখিয়ে তাতে চিংড়ি, সর্ষে বাটা, হলুদ, কাশ্মীরী 
লঙ্কা, চেরা কাঁচালঙ্কা, লাউ পাতা, নারকেলের দুধ, 
নুন ও চিনি দিয়ে ভাল�ো করে মাখান। অতিরিক্ত 
জল দেবেন না। উপর থেকে সামান্য সরিষার তেল 
দিয়ে ঢাকনা বন্ধ করুন। বড় পাত্রে জল নিয়ে 
স্ট্যান্ডের ওপর টিফিন বক্স বসিয়ে ঢেকে কম আঁচে 
১৫ মিনিট রান্না করুন। গ্যাস বন্ধ করে কিছুক্ষণ 
রেখে গরম ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 
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রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
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বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

আলু, বেগুন, পেঁয়াজকলি 
দিয়ে ট্যাংরার চচ্চড়ি 
কী কী লাগবে
ট্যাংরা মাছ ৫০০ গ্রাম, আলু ২টি (সরু লম্বা 
কাটা), পেঁয়াজকলি ৬-৮টি (লম্বা কাটা), বেগুন 
১টি মাঝারি (লম্বা কাটা), টমেট�ো ১টি (কুচি), 
কাঁচালঙ্কা ৫-৬টি (চেরা), পাঁচফ�োড়ন আধ চা-
চামচ, Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো 
১ চা-চামচ, Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরী 
লঙ্কা গুঁড়�ো ১ চা-চামচ, নুন স্বাদমত�ো, চিনি আধ 
চা-চামচ, Shalimar’s সর্ষের তেল ৪-৫ টেবিল-
চামচ, ধনেপাতা ২ টেবিল-চামচ (কুচি), জল 
প্রয়�োজনমত�ো
কীভাবে বানাবেন
মাছ নুন দিয়ে কচলে ধুয়ে নুন ও হলুদ 
মেখে কড়া করে সর্ষের তেলে ভেজে তুলে 
রাখুন (ভাজার তেল ফেলে দিন)। কড়াইয়ে 
নতুন সরিষার তেল গরম করে কাঁচালঙ্কা 
ও পাঁচফ�োড়ন দিন। ফ�োড়ন উঠলে আলু, 
পেঁয়াজকলি ও বেগুন দিয়ে ৩–৪ মিনিট 
নেড়েচেড়ে নিন। টমেট�ো, নুন, হলুদ, কাশ্মীরী 
লঙ্কা ও চিনি দিয়ে ঢেকে ২ মিনিট রাখুন। সবজি 
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পমফ্রেট ফ্রাই 
কী কী লাগবে
পমফ্রেট মাছ ৪টি মাঝারি, পাতিলেবুর রস ২ চা-
চামচ, নুন স্বাদমত�ো, আদা বাটা ১ টেবিল-চামচ, 
রসুন বাটা ১ টেবিল-চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices জিরে গুঁড়�ো ১ চা-চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices লাল লঙ্কা গুঁড়�ো ১ চা-চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরী লঙ্কা গুঁড়�ো 
১ চা-চামচ, চালের গুঁড়�ো ১ টেবিল-চামচ, Shali-
mar’s Coconut তেল/ Shalimar’s সর্ষের 
তেল ভাজার জন্য প্রয়�োজনমত�ো, কাঁচা পেঁয়াজ ১টি 
(পাতলা কাটা), ধনেপাতা ২ টেবিল-চামচ (কুচি), 
কাঁচালঙ্কা ২-৩টি (কুচি), ভাজা মশলা আধ চা-চামচ
কীভাবে বানাবেন
পমফ্রেট মাছ ধুয়ে পাতিলেবুর রস ও নুন মেখে 
রাখুন। আদা, রসুন বাটা, জিরে, লাল লঙ্কা, হলুদ, 
কাশ্মীরী লঙ্কা, সামান্য নুন ও চালের গুঁড়�ো মিশিয়ে 
পেস্ট বানিয়ে মাছের গায়ে লাগিয়ে ৩০ মিনিট 
ম্যারিনেট করুন। কড়াইয়ে তেল গরম করে মাছ 
লালচে ও মুচমুচে করে ভেজে নিন। উপর থেকে 
পাতিলেবুর রস, কাঁচা পেঁয়াজ, ধনেপাতা, কাঁচালঙ্কা 
ও ভাজা মশলা ছড়িয়ে গরম গরম পরিবেশন 
করুন। গরম ভাতের সঙ্গে দারুণ লাগে।
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গলদা চিংড়ি মালাইকারি
কী কী লাগবে
গলদা চিংড়ি মাছ ৫০০ গ্রাম, নুন স্বাদ 
মত�ো, Shalimar’s Chef Spices হলুদ 
গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Sun-
flower তেল/ Shalimar’s সর্ষের 
তেল ৪ টেবিল চামচ, ঘি ১+১ চা চামচ, 
শুকন�ো লঙ্কা ১ টা, তেজপাতা ১ টা, গ�োটা 
গরমমশলা (লবঙ্গ, দারচিনি, এলাচ), 
পেঁয়াজ বাটা ২ টেবিল চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices কাশ্মীরী লঙ্কা গুঁড়ো 
১ চা চামচ, আদাবাটা ১ চা চামচ, চিনি 
স্বাদমত�ো, নারকেলের দুধ ১ কাপ, ফেটান�ো 
টকদই ১ টেবিল চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices গরম মশলা গুঁড়ো ১ চা চামচ।
কীভাবে বানাবেন
চিংড়ি মাছ নুন হলুদ মেখে ভেজে তুলে 
নিন। ঐ তেলে একটু ঘি দিয়ে একে একে 
পেঁয়াজ বাটা, আদা বাটা, নুন, হলুদ গুঁড়ো, 
চিনি, কাশ্মীরী লঙ্কা গুঁড়ো, টকদই দিয়ে 
কষুন। ভাজা চিংড়ি দিয়ে আরও কিছুক্ষণ 
কষে নারকেলের দুধ দিয়ে ফুটতে দিন। 
ঘি ও গরমমশলা গুঁড়ো ছড়িয়ে নামিয়ে 
পরিবেশন করুন গরম ভাতের সঙ্গে।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

পমফ্রেট মাছ ভাপা
কী কী লাগবে
পমফ্রেট মাছ ৪টি মাঝারি, পেঁয়াজ বাটা 
আধ কাপ, আদা বাটা ১ টেবিল-চামচ, 
রসুন বাটা ১ টেবিল-চামচ, টমেট�ো বাটা 
আধ কাপ, নুন স্বাদমত�ো, Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices লঙ্কা গুঁড়�ো ১ 
চা-চামচ, Shalimar’s Chef Spices জিরা 
গুঁড়�ো ১ চা-চামচ, তন্দুরি  মসলা ১ চা-চামচ, 
সর্ষের তেল ৩ টেবিল-চামচ, তেজপাতা ২টি, 
শুকন�ো লঙ্কা ২টি, কাঁচালঙ্কা ২-৩টি (চেরা), 
ধনেপাতা ২ টেবিল-চামচ (কুচি), জল 
প্রয়�োজনমত�ো
কীভাবে বানাবেন
পমফ্রেট মাছ পেঁয়াজ বাটা, আদা-রসুন বাটা, 
টমেট�ো বাটা, নুন, হলুদ, লঙ্কা গুঁড়�ো, জিরা 
গুঁড়�ো ও তন্দুরি  মসলা মেখে ২০-৩০ মিনিট 
রেখে দিন। কড়াইয়ে সরিষার তেল গরম 
করে তেজপাতা ও শুকন�ো লঙ্কা ফ�োড়ন 
দিন। মেখে রাখা মাছ দিয়ে অল্প আঁচে ঢেকে 
রান্না করুন। তারপর পরিমাণমত�ো জল 
দিয়ে ফুটতে দিন। ঝ�োল ঘন হলে কাঁচালঙ্কা 
ও ধনেপাতা দিয়ে নামিয়ে পরিবেশন করুন।

মনীষা ঘ�োড়াই
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
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লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

চিংড়ি ভুনা 
কী কী লাগবে
চিংড়ি মাছ ৫০০ গ্রাম, নুন স্বাদমত�ো, 
Shalimar’s Chef Spices হলুদ 
গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, Shalimar’s 
সর্ষের তেল ৩ টেবিল-চামচ, পেঁয়াজ 
বাটা আধ কাপ, আদা রসুন বাটা ১ 
টেবিল-চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices লঙ্কা গুঁড়�ো ১ চা-চামচ, 
টমেট�ো বাটা আধ কাপ, কাঁচালঙ্কা 
২-৩টি (চেরা), ধনেপাতা ২ টেবিল-
চামচ (কুচি), জল প্রয়�োজনমত�ো
কীভাবে বানাবেন
চিংড়ি মাছ নুন ও হলুদ মাখিয়ে 
রেখে দিন। কড়াইয়ে তেল গরম 
করে পেঁয়াজ বাটা, আদা রসুন 
বাটা, নুন, হলুদ, লঙ্কা গুঁড়�ো ও 
টমেট�ো বাটা কষুন। এরপর চিংড়ি 
মাছ, কাঁচালঙ্কা ও ধনেপাতা বাটা 
দিয়ে কষুন। পরিমাণমত�ো জল 
দিয়ে ফুটান। ঝ�োল মাখ�োমাখ�ো হলে 
চেরা কাঁচালঙ্কা ও ধনেপাতা ছড়িয়ে 
ঢেকে ২-৩ মিনিট রান্না করে নামিয়ে 
পরিবেশন করুন।
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রাভা ক�োটেড ফিশ 
ফ্রাই 
কী কী লাগবে
যেক�োন�ো সামুদ্রিক মাছ ৪-৫টি মাঝারি 
মাপের, লেবুর রস ২ টেবিল-চামচ, নুন 
স্বাদমত�ো, Shalimar’s Chef Spices 
হলুদ গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices লঙ্কা গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices জিরা গুঁড়�ো 
আধ চা-চামচ, লাল লঙ্কা বাটা ১ চা-চামচ, 
ধনেপাতা ২ টেবিল-চামচ (কুচি), Shali-
mar’s সর্ষের তেল/ Shalimar’s Sun-
flower তেল ৪-৫ টেবিল-চামচ, সুজি 
১/৪ কাপ, টমেট�ো সস পরিবেশনের জন্য
কীভাবে বানাবেন
মাছের গায়ে লেবুর রস, নুন, হলুদ গুঁড়ো, 
লঙ্কা গুঁড়�ো, জিরা গুঁড়�ো, লাল লঙ্কা বাটা, 
ধনেপাতা বাটা ও সরষের তেল মেখে 
১ ঘন্টা রাখুন। সুজি ও নুন মিশিয়ে 
মাছগুল�োতে ভাল�ো করে ক�োটিং তৈরি 
করুন। কড়াইতে সরিষার তেল বা সাদা 
তেল গরম করে অল্প আঁচে ঢেকে মাছগুল�ো 
মুচমুচে ভেজে তুলে নিন। গরম গরম 
টমেট�ো সসের সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

সার্ডিন মাছ কারি
কী কী লাগবে
সার্ডিন মাছ ৪টি, পেঁয়াজ কুচি ১/২ 
কাপ, টমেট�ো কুচি ১/২ কাপ, আদা-
রসুন বাটা ১ টেবিল-চামচ, কাঁচালঙ্কা 
২–৩টি (চেরা), Shalimar’s Chef 
Spices হলুদ গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices জিরা গুঁড়�ো 
আধ চা-চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices ধনে গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices লঙ্কা গুঁড়�ো 
আধ চা-চামচ, Shalimar’s সর্ষের তেল 
৩ টেবিল-চামচ, নুন স্বাদমত�ো, জল 
প্রয়�োজনমত�ো
কীভাবে বানাবেন
কড়াইয়ে সর্ষের তেল গরম করে নুন 
হলুদ গুঁড়ো মাখান�ো মাছ ভেজে তুলে 
নিন। ঐ তেলে পেঁয়াজ কুচি ও চেরা 
কাঁচালঙ্কা দিয়ে ভাজুন। আদা রসুন বাটা, 
টমেট�ো কুচি, সব গুঁড়�ো মশলা ও নুন 
দিয়ে ভাল�ো করে কষিয়ে মশলা থেকে 
তেল ছাড়লে ভাজা মাছ ও সামান্য জল 
দিয়ে ঢেকে রান্না করুন। নামিয়ে গরম 
ভাতের সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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চিংড়ি রেজালা 
কী কী লাগবে
চিংড়ি মাছ ৫০০ গ্রাম, নুন স্বাদমত�ো, আদা ১ 
টেবিল-চামচ, রসুন ১ টেবিল-চামচ, পেঁয়াজ ১/২ 
কাপ, কাঁচালঙ্কা ২-৩টি, কাজুবাদাম ১০-১২টি, 
চারমগজ ২ টেবিল চামচ, Shalimar’s Sunflow-
er তেল ৩ টেবিল-চামচ, ঘি ১ টেবিল-চামচ, শুকন�ো 
লঙ্কা ২টি, তেজপাতা ২টি, লবঙ্গ ৩-৪টি, জয়িত্রী 
১-২টি, দারুচিনি ১ ইঞ্চি, গ�োটা গ�োলমরিচ ৬-৭টি, 
জল প্রয়�োজনমত�ো, চিনি ১ চা-চামচ, গরম দুধ ১/২ 
কাপ, কেশর সামান্য, ধনেপাতা ২ টেবিল-চামচ
কীভাবে বানাবেন
চিংড়ি মাছ নুন মেখে কিছুক্ষণ রেখে দিন। মিক্সিতে 
আদা, রসুন, পেঁয়াজ, লঙ্কা, কাজুবাদাম, চারমগজ 
মিহি পেস্ট বানান। কড়াইয়ে তেল গরম করে নুন 
মাখান�ো চিংড়ি ভেজে তুলে রাখুন। ওই তেলেই 
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অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 
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অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
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লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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চিংড়ি মাছ র�োস্ট 
কী কী লাগবে
চিংড়ি মাছ ৫০০ গ্রাম, Shalimar’s Chef Spices 
লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা-চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
হলুদ গুঁড়ো আধ চা-চামচ, Shalimar’s Chef Spic-
es গ�োলমরিচ গুঁড়ো আধ চা-চামচ, আদা রসুন বাটা ১ 
টেবিল-চামচ, নুন স্বাদমত�ো, Shalimar’s Sunflower 
তেল ২-৩ টেবিল-চামচ, লেবুর রস ১ টেবিল-চামচ, 
কারিপাতা ৮-১০টি, কাঁচালঙ্কা ২-৩টি, পেঁয়াজ কুচি ১/২ 
কাপ, Shalimar’s Chef Spices ধনে গুঁড়ো আধ চা-
চামচ, Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরী লঙ্কা গুঁড়ো 
আধ চা-চামচ, নারকেলের দুধ আধ কাপ, ধনেপাতা কুচি 
২ টেবিল-চামচ
কীভাবে বানাবেন
চিংড়ি মাছ লঙ্কা গুঁড়ো, হলুদ, গ�োলমরিচ, আদা রসুন 
বাটা, নুন, তেল ও লেবুর রস মেখে ৩০ মিনিট ম্যারিনেট 
করুন। কড়াইয়ে তেল গরম করে হালকা ভেজে তুলে 
রাখুন। একই তেলে কারিপাতা ফ�োড়ন, আদা রসুন 
ও কাঁচালঙ্কা দিন, হালকা ভাজা হলে পেঁয়াজ কুচি 
দিন। পেঁয়াজ ভাজা হলে কাশ্মীরী লঙ্কা, হলুদ, ধনে ও 
গ�োলমরিচ গুঁড়ো দিন। হালকা কষিয়ে ভেজে রাখা চিংড়ি, 
নারকেলের দুধ ও নুন য�োগ করুন। ঢাকা দিয়ে ভাল�ো 
করে কষিয়ে লেবুর রস, কারিপাতা ও ধনেপাতা ছড়িয়ে 
নামিয়ে পরিবেশন করুন। পর�োটার সঙ্গে দারুণ লাগে।

ঐন্দ্রিলা ভট্টাচার্য
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আড় মাছের রসা 
কী কী লাগবে
আড় মাছ ৫০০ গ্রাম, নুন স্বাদমত�ো, Shali-
mar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো আধ 
চা-চামচ, Shalimar’s সরষের তেল ৩-৪ 
টেবিল-চামচ, গ�োটা জিরা আধ চা-চামচ, 
পেঁয়াজ ১/২ কাপ (কুচি), আদা রসুন বাটা 
১ টেবিল-চামচ, টমেট�ো কুচি আধ কাপ, 
কাঁচালঙ্কা ২-৩টি, Shalimar’s Chef 
Spices লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা-চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices গরম মশলা গুঁড়ো আধ চা-
চামচ, টকদই ২ টেবিল-চামচ, চিনি আধ 
চা-চামচ, ধনেপাতা ২ টেবিল-চামচ (কুচি), 
জল প্রয়�োজনমত�ো
কীভাবে বানাবেন
আড় মাছ নুন ও হলুদ মেখে হালকা ভেজে 
রাখুন। পেঁয়াজ, আদা রসুন, টমেট�ো, 
কাঁচালঙ্কা ও গ�োটা জিরা তেলে ভেজে মিহি 
পেস্ট বানান। পেস্টে হলুদ, লঙ্কা, গরম 
মশলা, টকদই, তেল, নুন ও চিনি মিশিয়ে 
মসলা তৈরি করুন। ভেজে রাখা মাছ মশলায় 
ভাল�ো করে মাখিয়ে কড়াইয়ে ঢেলে, ধ�োয়া 
জল দিয়ে ঢেকে কষান। ঝ�োল ফুটে উঠলে 
ধনেপাতা ছড়িয়ে নামিয়ে পরিবেশন করুন।
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রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

দ�োসা বান ও নারকেল 
চাটনি
কী কী লাগবে
ভিজিয়ে রাখা মুগডাল ১/২ কাপ, সুজি 
১/২ কাপ, টকদই ১/৪ কাপ, জল ১/২ 
কাপ, আদা ১ ইঞ্চি, কাঁচালঙ্কা ২-৩টি, 
পেঁয়াজ কুচি ১/৪ কাপ, ধনেপাতা কুচি 
২ টেবিল-চামচ, গাজর কুচি ১/৪ কাপ, 
মটরশুঁটি ২ টেবিল-চামচ, নুন স্বাদমত�ো, 
বেকিং স�োডা এক চিমটি, Shalimar’s 
Sunflower তেল ২-৩ টেবিল-চামচ, সর্ষে 
১ চা-চামচ, কারিপাতা ৫-৬টি, শুকন�ো 
লঙ্কা ১-২টি
কীভাবে বানাবেন
মুগডাল, সুজি, টকদই, জল, আদা ও 
কাঁচালঙ্কা ব্লেন্ড করে মিহি পেস্ট বানান। 
এতে পেঁয়াজ, ধনেপাতা, গাজর, মটরশুঁটি 
ও নুন মেশিয়ে ১৫ মিনিট ঢেকে রাখুন। 
এরপর বেকিং স�োডা মিশিয়ে আবার মিক্স 
করুন। ছ�োট প্যান বা দ�োসার প্যানে অল্প 
তেল গরম করে সর্ষে ও কারিপাতা ফ�োড়ন 
দিন। প্যানে ব্যাটার ঢেলে কম আঁচে 
দুপিঠ গ�োল্ডেন ব্রাউন ও ক্রিস্পি হওয়া 
পর্যন্ত ভাজুন। নারকেলের চাটনির সঙ্গে 
পরিবেশন করুন।
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

মুসুর ডালের মশলা দ�োসা
কী কী লাগবে
মুসুর ডাল ১ কাপ, আদা ১ ইঞ্চি, গ�োটা জিরা আধ 
চা-চামচ, কাঁচালঙ্কা ২টি, জল পরিমাণমত�ো, নুন 
স্বাদমত�ো, Shalimar’s Coconut তেল/ Shali-
mar’s Soyabean তেল ২-৩ টেবিল-চামচ 
আলু মশালার জন্য: সেদ্ধ আলু ৩টি, Shalimar’s 
Coconut তেল ২-৩ টেবিল-চামচ, সর্ষে ১ চা-চামচ, 
হিং এক চিমটি, আদা বাটা আধ চা-চামচ, শুকন�ো 
লঙ্কা ১-২টি, চেরা কাঁচালঙ্কা ২টি, ছ�োলার ডাল আধ 
চা-চামচ, কারিপাতা ৫-৬টি, চিনেবাদাম ১ টেবিল-
চামচ, পেঁয়াজ ১/আধ কাপ (কুচি), Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়ো আধ চা-চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices লঙ্কা গুঁড়ো আধ চা-চামচ, নুন 
স্বাদমত�ো, ধনেপাতা কুচি 
কীভাবে বানাবেন
মুসুর ডাল ভিজিয়ে জল ঝরিয়ে আদা, জিরা, কাঁচালঙ্কা 
ও অল্প জল দিয়ে ব্লেন্ড করে নুন মিশিয়ে পাতলা 
ব্যাটার বানান। ফ্রাইপ্যানে তেল গরম করে ব্যাটার 
ঢেলে পাতলা করে ছড়িয়ে দু’পিঠ স�োনালি হওয়া পর্যন্ত 
ভেজে দ�োসা তৈরি করুন। আলু মশালার জন্য তেলে 
সর্ষে, হিং, শুকন�ো লঙ্কা, কাঁচালঙ্কা ও ছ�োলার ডাল 
ফ�োড়ন দিন। কারিপাতা, চিনেবাদাম ও পেঁয়াজ ভেজে 
হলুদ ও লঙ্কা গুঁড়ো দিন। সেদ্ধ আলু, নুন ও সামান্য 
জল দিয়ে মাখ�োমাখ�ো করে শেষে ধনেপাতা ছড়িয়ে 
নামান। দ�োসার সঙ্গে গরম গরম পরিবেশন করুন।
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ল�োটে মাছের ফ্রাই 
কী কী লাগবে
ল�োটে মাছ ৪-৫টি মাথাবিহীন, লেবুর রস ২ 
টেবিল-চামচ, আদা রসুন বাটা ১ টেবিল-চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices লঙ্কার গুঁড়�ো ১ চা-
চামচ, Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়�ো 
আধ চা-চামচ, Shalimar’s Chef Spic-
es ধনে গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices জিরে গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, নুন 
স্বাদমত�ো, চালের গুঁড়া আধ কাপ, সুজি আধ 
কাপ, Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরী 
লঙ্কার গুঁড়�ো আধ চা-চামচ, Shalimar’s 
Sunflower তেল ভাজার জন্য প্রয়�োজনমত�ো, 
কাসুন্দি ও লেবুর রস পরিবেশনের জন্য
কীভাবে বানাবেন
ল�োটে মাছ লেবুর রস, আদা রসুন বাটা, লঙ্কা, 
হলুদ, ধনে ও জিরে গুঁড়�ো এবং নুন মেখে 
রাখুন। আলাদা থালায় চালের গুঁড়া, সুজি ও 
কাশ্মীরী লঙ্কা মিশিয়ে মাছগুল�োতে ক�োটিং 
তৈরি করুন। মাঝারি আঁচে ডুব�ো তেলে 
মাছগুল�ো ক্রিস্পি ও লালচে হওয়া পর্যন্ত ভেজে 
তুলে নিন। পরিবেশনের আগে উপরে লেবুর 
রস ছড়িয়ে কাসুন্দি সহ ইচ্ছে মত�ো সাজিয়ে 
পরিবেশন করুন।
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পরিবার। ভিন্ন ভাষা, 
ভিন্ন ধর্ম, ভিন্ন আচার, 

ভিন্ন খাদ্যাভ্যাস, তবুও সবমিলিয়ে 
একটিই দেশ। এত বৈচিত্র্য পৃথিবীর 
আর ক�োথাও দেখতে পাবেন না।  
সাধারণ মানুষের কাছে যে দেশ 
‘মায়ের সমান’ আর যাদের সংস্কার 
বলে ‘সমগ্র বিশ্ব একটি পরিবার’ সেই 
দেশে সবার মধ্যে এমন সুন্দর, 
সাবলীল সম্পর্ক থাকবে এটাই ত�ো 
স্বাভাবিক। দেশের বিভিন্ন প্রান্তে গেলে 
চ�োখে পড়বে তাদের বিচিত্র 
খাদ্যাভ্যাস। এবং সবথেকে মজার 
বিষয় একে অপরের সঙ্গে ক�োন�ো 
মিল খুঁজে পাবেন না। রাজ্য, জেলা 
থেকে প্রতিটি বাড়ির রান্নার পদ্ধতি 
একটু হলেও আলাদা। তবুও যেন 
সবকিছু মিলেমিশে একাকার। 
ভারতের বিভিন্ন প্রান্তের, বিভিন্ন 
জন-জাতির মানুষের খাদ্যাভ্যাস এবং 
তার পাক প্রনালী নিয়ে আমাদের 
এবারের বিশেষ নিবেদন। 
 
প�ৌরাণিক নদী সরস্বতীর নামকরণ 

বিবিধের মাঝে দেখ�ো, 
মিলন মহান..

সুস্মিতা মিত্র
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লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

করা হয়েছে দেবী সরস্বতীর নামে, যা উত্তর 
ভারতে বর্তমান পাঞ্জাব এবং রাজস্থান অঞ্চলে 
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এলাহাবাদে, ভূগর্ভে প্রবাহিত সরস্বতী নদী গঙ্গা ও 
যমুনার সাথে মিলিত হয়ে ত্রিবেণী সঙ্গম গঠন 
করে। খ্রিস্টীয় দ্বাদশ শতাব্দীতে কলহণের 
কাশ্মীরের ইতিহাস বিষয়ে রচিত রাজতরঙ্গিনী 
পুস্তকে বিন্ধ্য পর্বতের উত্তরভাগে অবস্থিত 
পঞ্চগ�ৌড় ব্রাহ্মণ সম্প্রদায়ের একটিকে সারস্বত 
ব্রাহ্মণ বলে উল্লেখ করা রয়েছে৷ তারা ভারতীয় 
উপমহাদেশের উত্তর ভাগের বিস্তীর্ণ অঞ্চল জুড়ে 
বসতি স্থাপন করেছিলেন৷ এদেরই মধ্যে একটি 
অংশ সিন্ধু  প্রদেশের দক্ষিণ উপকূলভাগ ও 
গুজরাতের উপকূল অঞ্চলে বসবাস করতেন। 
যারা ১৯৪৭ খ্রিষ্টাব্দের দেশভাগের পরে মহারাষ্ট্রে 
চলে আসেন৷ আরেকটি অংশ অবিভক্ত পাঞ্জাব 
এবং কাশ্মীর উপত্যকার বিস্তীর্ণ অঞ্চলে বাস 
করতেন, যারা দেশভাগের পরে পাকিস্তান ছেড়ে 
ভারতে চলে আসেন৷ আরেকটি অংশ, যারা গ�ৌড় 
সারস্বত ব্রাহ্মণ নামে পরিচিত তাদের বাস বর্তমান 
ভারতের ক�োঙ্কণ উপকূল বরাবর৷ গ�োয়াতে 
বসবাসকারী সারস্বত ব্রাহ্মণরা আমিষাশী এবং 
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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তারা প্রায় সমস্ত ধরনের মাছ ছাড়াও মুরগি ও 
পাঁঠার মাংস খেয়ে থাকেন৷ কর্ণাটক রাজ্যের 
উপকূল বরাবর বসবাসরত সারস্বত ব্রাহ্মণদের 
মধ্যে গ�ৌড় সারস্বত ব্রাহ্মণরা হলেন মধ্ব বৈষ্ণব 
অর্থাৎ মধ্বাচার্যের অনুগামী। অপরদিকে অন্যান্য 
সারস্বতরা স্মার্ত এবং শঙ্করাচার্যের অনুগামী 
হওয়ায় অধিকাংশই নিরামিষাশী৷ আবার ক�োঙ্কণ 
উপকূলের সারস্বত ব্রাহ্মণদেরকে বেশিরভাগই 
আমিষাশী না বলে মৎস্যভ�োজী বলা যেতে পারে৷ 
শুধু তাই নয়, উত্তর ভারতের বিভিন্ন অঞ্চলে 
ছড়িয়ে থাকা সারস্বত ব্রাহ্মণদের মধ্যেও মাছ 
খাওয়ার প্রবণতা অধিক পরিমাণে দেখা যায়৷ 
 
এরপর আসা যাক ক�োঙ্কণি রন্ধনশৈলীর বিষয়ে‌। 
এই রন্ধনধারা মূলতঃ ভারতের পশ্চিম উপকূলে 
অবস্থিত ক�োঙ্কণ অঞ্চলের সারস্বত ব্রাহ্মণদের 
পাকপ্রণালী। এই রন্ধনশৈলী মূলত উত্তর কন্নড়, 
উড়পি জেলা, দক্ষিণ কন্নড়, দমন এবং গ�োয়া, 
ভারতসহ ক�োঙ্কণ অঞ্চল থেকে এসেছে। 
ল�োককাহিনী অনুসারে, মাছ, মাংসকে সামুদ্রিক 
সবজি হিসাবে গণ্য করা হয়। তারা সাধারণভাবে 
ক�োন�ো স্থলজ প্রাণী খাওয়া থেকে বিরত থাকে। 
এদের রান্না সাধারণত দক্ষিণ ভারতীয় রান্না দ্বারা 
প্রভাবিত। নারকেল, নারকেল তেল, তেঁতুল, 
ক�োকুম এবং কারি পাতার ব্যবহার সর্বাধিক। 
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অন্ততপক্ষে ছয়টি সবজি্র একটি স্টু  এখানে 
জনপ্রিয়, যাকে বলা হয় খাটখাতেম। অন্যান্য 
জনপ্রিয় খাবারের মধ্যে রয়েছে ভাজি বা শাক 
(বিভিন্ন সবজির তরকারি এবং ফল দিয়ে 
তৈরি),ওয়াল ভাজি (ড্রামস্টিক দিয়ে তৈরি একটি 
তরকারি/থালা) উসলি/ উসাল (একটি পাতলা 
জলযুক্ত গ্রেভির মশলাদার ডাল), মিসাল (যা 
উপরে তেলেভাজা স্ন্যাকস দেয়া থাকে), টন্ডক 
(কাজু ও মটরশুটি দিয়ে), রস (নারকেল-ভিত্তিক 
খাবার), উন্দ্রি (চালের আটা, গুড় এবং নারকেল 
দিয়ে তৈরি একটি খাবার), ঘাওয়ান (দ�োসার 
একটি বিশেষ রূপ, যা নীর দ�োসা মত�ো, যা 
তুলুজাতির খাবার) হুমন্স (বিভিন্ন ধরনের 
তরকারি), করম (সবজির সালাদ), লঞ্চে ( 
ভারতীয় আচার) এবং পাপড় /হপ্পল ( ফ্ল্যাটব্রেড),  
মুঙ্গাছ�ো গাঠি (সবুজ ছ�োলার তরকারি), ব�োটায়াছে 
পটল ভাজি (আলুর তরকারি), তুর ডাল রস 
(অড়হর ডালের তরকারি) ইত্যাদি। শেভাইন ফান 
বা ফ�োও হল যা অন্য খাবারের মাঝে মাঝে 
পরিবেশন করা হয়। র�োটি এবং ভাকরি হল 
সাধারণ রুটি, যা টন্ডক বা পাকা বাটা ভাজি (আলু 
ভাজা) এর সাথে খাওয়া হয়। বেশিরভাগ ক�োঙ্কণি 
সারস্বত ব্রাহ্মণ খাদ্যতালিকায় মাছ অন্তর্ভুক্ত  
করাকে আমিষ হিসাবে দেখে না। কিংবদন্তি আছে 
যে, সরস্বতী নদী শুকিয়ে গেলে, সারস্বতরা যারা 
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েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

কৃষি কাজ করতে পারেনি তাদের সামুদ্রিক খাবার 
অর্থাৎ মাছ খাওয়ার অনুমতি দেওয়া হয়েছিল। 
মাছকে সামুদ্রিক সবজি বা জলকেন (জল কি-জল 
কায়ে) বলা হত�ো। ঝিনুককে  সমুদ্র ফলম বা 
‘সমুদ্র ফল’ বলা হত�ো। ক�োঙ্কণি সারস্বত 
ব্রাহ্মণদের মধ্যে সবচেয়ে সুস্বাদু এবং পছন্দের 
কাড়ি হল ক�োকুমাচি কাড়ি বা কনকাম কাড়ি। 
ক�োকুম হল ভারতের পশ্চিম ক�োঙ্কণ উপকূলে 
পাওয়া এবং জন্মান�ো একটি ফল এবং যা 
সাধারণত সমস্ত সারস্বত রান্নায় ব্যবহৃত হয়। 
 
সমুদ্র উপকূলবর্তী অঞ্চল বলতে যেসব জায়গা 
গুল�োর নাম মাথায় আসে, মহারাষ্ট্র ও গ�োয়া 
তারমধ্যে অন্যতম। অসাধারণ প্রাকৃতি ক স�ৌন্দর্য 
থেকে খাদ্যশৈলীর অনন্য ধারা, সবেতেই এর 
তুলনা নেই। এই অঞ্চলের দক্ষিণের রন্ধনশৈলী 
হল মালভানি রন্ধনশৈলী। এই ধরনের রান্নার 
বিশেষত্ব হল�ো, এতে নারকেলের ব্যবহার। শুকন�ো 
নারকেল, গুঁড়ো করা নারকেল, ভাজা, কাঁচা 
নারকেল কুচি, নারকেল বাটা এবং নারকেলের 
দুধ এইরকম ক�োন�ো না ক�োন�ো ভাবে নারকেলের 
ব্যবহার বেশিরভাগ রান্নাতেই হয়ে থাকে। মশলার 
মধ্যে থাকে শুকন�ো লাল লঙ্কা, ধনে, গ�োলমরিচ, 
জিরা, এলাচ, আদা ও রসুন। এদের মধ্যে 
জনপ্রিয় একটি পদ হল�ো স�োলকধি। এটি একটি 
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মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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প্রাচীন কালের পূণ্যভমি “কাশ্যপমর”, যার নামকরণ 
ভারতীয় ঋষি কাশ্যপের থেকে, পরবর্তীকালের 
কাশ্মীর। মহাভারতেও এই জায়গার উল্লেখ আছে। 
এখানকার মূল অধিবাসী হলেন কাশ্মীরি পন্ডিতরা, 
যাদের মনে করা হয় ঋষি কাশ্যপের 
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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তাবাকমাজ, কাবাব, ক�োকুর, এবং ড্যানি-ফ�োল। 
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বলেও অনেক জায়গায় উল্লেখ করা হয়। ডাল 
লেক, মনসা লেক এর মত�ো জায়গায় এক প্রান্তে 
এই পদ্মফল ফ�োটে। আর সেই পদ্মফলের ডাঁটা 
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মাখনের সঙ্গে চা পাতা ফুটিয়ে তৈরি হয় “দুপুর 
চাই বা শির চাই”। রং গ�োলাপী বলে একে 
গ�োলাপী চা ও বলা হয়। চাল, মাংসের প�োরিজ 
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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মত�ো একটি পদ র�োজকার মেনুতে থাকে যাকে 
বলা হয়  হারিসা। সাধারণত ল্যাম্ব মিট ব্যবহার 
করা হয় এই রান্নাতে। এছাড়াও র�োজকার মেনুতে 
থাকে একরকম পানীয়, যাকে বলে কাহওয়া। যা 
তৈরি করা হয় এলাচ, দারচিনি, জাফরান এবং 
চিনি দিয়ে। 
 
অনেক অরণ্য, পাহাড়, বরফ হল�ো এবার একটু 
বালিয়াড়ি তে যাওয়া যাক! উত্তর পশ্চিম ভারতের 
রাজস্থান যেমন পরিচিত তার রুক্ষ্ম আবহাওয়ার 
কারনে, তেমনি বিখ্যাত এখানকার খাবারের 
বিশেষত্বের জন্য ও। রুক্ষ আবহাওয়ায়, জল এবং 
তাজা শাকসবজির অভাবের ছাপ পড়েছে 
এখানকার রান্নাতেও। মাড়ওয়ারিরা সাধারণত 
নিরামিষভ�োজি। রয়েছেন আমিষভ�োজি 
রাজপুতরা’ও। তাদের প্রধান খাবার গুলির মধ্যে 
রয়েছে খেলার মাংস, লাল মাস, সফেদ মাস ও 
জঙ্গলী মাস এর মত�ো পদ। একাদশ শতকে 
জঙ্গলে শিকার করতে গিয়ে রাজপুতরা জঙ্গলী 
মাস রান্না করা শুরু করেন। শিকারে যেতে বেশি 
মালপত্র বওয়া সম্ভব নয়, তাই নামমাত্র 
উপকরণেই তৈরি হত এই পদ। লাল মাস রান্নার 
সিক্রেট হল মাথানিয়া মির্চ৷ আর থাকে কাচেরি 
পাউডার৷ এই বিশেষ মশলাটি মাংসকে নরম 
তুলতুলে করে ত�োলে। আবার রান্নায় একটা টক 
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টক স্বাদও আনে৷ বেশিরভাগ আমিষ পদগুলিতে দই 
থাকবেই। চেনা মাছ মাংসে দই এর ব্যবহার ভিন্ন স্বাদ 
আনবে এ বলাই বাহুল্য। নিরামিষ রান্নার মধ্যে রয়েছে 
কের সাংরি, গাট্টে কি সবজি, পাঁপড়ের তরকারি, আলু 
পনির, সুখি আলু কি সবজি, পেঁয়াজ কি সবজি, করি, 
দহি ভিন্ডি, ডাল বাটি চুরমা  ইত্যাদি। গুড়, দেশি ঘি, 
শুকন�ো নারকেল আর দালিয়া দিয়ে তৈরি হয় মিষ্টি 
একরকম হালুয়া, যাকে বলে লাপসি। এদের প্রাতরাশ 
এবং বিকেলের জলখাবার ও বেশ রাজকীয়। থাকে 
মুগডালের কচুরি, মির্চি বড়া, পানিয়া, ঘেরিয়া, মালপুয়া, 
লস্যি, বিকানেরি ভুজিয়া, লহসুন কি চাটনি ইত্যাদি 
ইত্যাদি। 
 
“ সুরাত নু জামান আনে কাশি নু মারান “ গুজরাটি 
ভাষায় একটি জনপ্রিয় উক্তি, যার অর্থ সুরাটে খাওয়া 
এবং বারাণসীতে মারা যাওয়া হল স্বর্গের পথ।উত্তর 
গুজরাট, কচ্ছ, কাথিয়াওয়াড় এবং সুরাট এই চারটি 
অঞ্চল এদের নিজস্ব রন্ধনশৈলীর জন্য বিখ্যাত। সমুদ্র 
উপকূলবর্তী অঞ্চল হওয়ায় সামুদ্রিক মাছ খাওয়ার 
সুবিধা থাকা সত্ত্বেও এখানকার অধিবাসীরা 
নিরামিষাশী। এদের খাবার, জীবনযাপন পদ্ধতি অত্যন্ত 
সহজ এবং সাধারণ। পাক প্রনালীও সরলতম এবং 
সুস্বাদু। গুজরাটের রান্নাবান্নার কথা উঠলে সবার প্রথমে 
থেপলার নাম মাথায় আসবে। থেপলা হল একটি 
জনপ্রিয় গুজরাটি রুটি যা গমের আটা, কুচ�োন�ো মেথি 

পাতা, জ�োয়ান এবং নানারকম মশলার মিশ্রণ থেকে 
তৈরি করা হয়। পরিবেশন করা হয় দই এবং 
আচারের সঙ্গে। এছাড়াও রয়েছে হান্ডভ�ো (চাল, ডাল, 
সবজি দিয়ে বানান�ো স্টিমড কেক), খান্ডভি(দই, 
বেসন, নারকেল ক�োরা আর কারিপাতা দিয়ে বানান�ো 
র�োল করা কেক), ধ�োকলা (দই আর বেসন দিয়ে 
বানান�ো স্টিমড কেক), ডাল ধ�োকলি( আটা আর বেসন 
দিয়ে বানান�ো বরফি সহ ডাল), উন্ধিয়ু (ম�ৌসুমী 
সবজির তরকারি), ফাফড়া (বেসনের তৈরী 
তেলেভাজা), করি (দই আর বেসনের গ্রেভি ডিশ), খিচু 
(চালের গুঁড়ো, তিল তেল আর জিরা দিয়ে বানান�ো 
ন�োনতা হালুয়া), পাত্রা (কচুপাতায় বেসনের প্রলেপ 
লাগিয়ে গ�োল পাকিয়ে স্টিম করা হয়) ইত্যাদি।  
 
কাবাব, বিরিয়ানি খেতে ভাল�োবাসেন না, এমন মানুষ 
হাতে গ�োনা গুটি কয়েক! উৎসবে, আয়োজনে এসব 
জিনিস আজ বাঙালির পাত আল�ো করে থাকে, তবে 
তারা ক�োন ঘরাণার জানেন? চলুন জেনে নিই। ১৭২২ 
খ্রিস্টাব্দে নবাব সাদাত আলী খান বুরহান-উল-মুলক 
দ্বারা প্রতিষ্ঠিত একটি রাজকীয় রাজ্য ছিল আওধ 
প্রদেশ। 
আওধ বা অওধ, যা বর্তমান লখনউ, সেই ঘরানার 
রান্নাকেই বলা হয় আওয়াধি রন্ধনশৈলী। শিল্প, সংস্কৃতি  
এবং শিক্ষার পাশাপাশি  রন্ধনশিল্পেও এই প্রদেশ 
এগিয়ে ছিল বরাবরই।  আসাফ-উদ-দ�ৌলা এবং 
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ওয়াজিদ আলি শাহের মত�ো নবাবদের সময়ে 
সাধারণ খাবারই অন্যমাত্রায় চলে যায়। তৈরী হয় 
একেরপর এক রাজকীয় খাবারদাবার। কাক�োরি 
কাবাব, গালাওয়াতি কাবাব, শাম্মি কাবাব, 
জাফরানি কাবাব, শিক কাবাবের মত�ো অনন্য 
সাধারণ পদের সৃষ্টি এই সময়েই। নবাব আসাফ-
উদ-দ�ৌলার শাসন আমলে মাংস, চাল, জাফরান, 
দারুচিনি, এলাচ, শুকন�ো ফল এবং সুগন্ধি 
ভেষজের সংমিশ্রণে তৈরি হয় দম পুখত 
বিরিয়ানি। বিরিয়ানি’ নামটি এসেছে ফার্সি শব্দ 
‘বিরিয়ান’ থেকে, যার অর্থ “রান্না করার আগে 
ভাজা”। আর দম পুখত অর্থাৎ অল্প আঁচে রান্না। 
এরপর একে একে আসে আওয়াধি চিকেন দম 
বিরিয়ানি, চিকেন ক�োরমা, দম পুখত গাল�ৌটি 
কাবাব, মাটন ক�োরমা ইত্যাদি। এভাবেই তৈরি 
হয় আরেকটি অসাধারণ পদ, হায়দ্রাবাদী 
বিরিয়ানি। সম্রাট ঔরঙ্গজেব নিজা-উল-মুলক কে 
হায়দ্রাবাদের নতুন শাসক নিযুক্ত করার পর 
বিখ্যাত হায়দ্রাবাদী বিরিয়ানি তৈরি হয়। কথিত 
আছে, তাঁর  শেফরা প্রায় ৫০ টি ভিন্ন সংস্করণ 
তৈরি করেছিল। যেমন মাছ, চিংড়ি, ক�োয়েল, 
হরিণ, খরগ�োশ ইত্যাদি। তবে শুধুমাত্র আমিষেই 
থেমে নেই। তালিকায় রয়েছে নানাবিধ মিষ্টান্ন ও। 
পাপড়ি, জাউজি, হাবশি, দুধিয়া, হালুয়া, শাহী 
টুকরা, গুলকন্দ পেড়া, সিরা  ইত্যাদি। দূর্দান্ত 
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এবার যেতে হবে খ�োদ শিব ঠাকুরের আপন 
দেশে। যেখানে সময় থেকে আছে পাঁচশ বছর 
আগে। ল�োকমুখে প্রচলিত, পুর�োন�ো ভারতবর্ষকে 
দেখতে চাইলে আসতে হবে বারাণসী তে। 
একদিকে বয়ে চলেছে গঙ্গা। পাড়ে বিশ্বনাথের 
বাসস্থান। আরেক পাশে দেবী অন্নপূর্ণার অধিষ্ঠান। 
উত্তর ভারতের এই জনপদ বহু প্রাচীন। বয়ে 
যাওয়া সময়ের অভিঘাতে চেহারা বদলেছে, কিন্তু 
এখনও মাহাত্ম্যে একই রয়ে গিয়েছে কাশী-
বারণসী। সম্রাট আকবর বারাণসীর স�ৌন্দর্য এবং 
সাংস্কৃতি ক গুরুত্ব দেখে বিস্মিত হয়েছিলেন। হিন্দু 
শাসক এবং সাধারণ জনগণকে সম্মান জানিয়ে 
বারাণসীর নাম পরিবর্তন করে বেনারস 
করেছিলেন, যার অর্থ সংস্কৃ ত ভাষায় “আল�োর 
শহর”। এই শহরের প্রতিটি ঘাটে রয়েছে 
ইতিহাস। ধর্ম, ইতিহাস বা নিদেনপক্ষে রকমারি 
খাওয়া-দাওয়া; বারাণসী সব ধরনের পর্যটকদের 
কাছেই আকর্ষণের কেন্দ্রবিন্দু। বেনারসে অত্যন্ত 

জনপ্রিয় একটি খাবার হল কচুরি সবজি। এই 
কচুরি সবজি আপনি ভারতের নানান প্রান্তে 
পেলেও এখানের স্বাদ অনন্য। এখানে দুই ধরনের 
কচুরি পাওয়া যায়- ছ�োট এবং বড়। আপনি 
আপনার পছন্দমত কচুরি বেছে নিয়ে দিব্যি দিনের 
শুরু করতে পারেন। এর সঙ্গে থাকে আলু, টমেট�ো 
ও বিভিন্ন মশলা দিয়ে তৈরি তরকারি। বেনারসে 
একটি জায়গা রয়েছে যা কচুরির জন্য বিখ্যাত 
এবং সেই গলির নামও কচুরি গলি। চ�োরা মটর 
বেনারসের আরেকটি জনপ্রিয় খাবার। যদিও এই 
খাবারে মহারাষ্ট্র ও বিহারের ছ�োঁয়া রয়েছে। চিঁড়ের 
সাথে মটরশুঁটি, বাদাম, ঘি ও জাফরান মিশিয়ে 
তৈরি করা হয় এই খাবার। ফুচকা, যা এখানে 
গ�োলগাপ্পে নামে পরিচিত, এর বিশেষত্ব হল�ো দই, 
পুদিনা ও তেঁতুলের চাটনি ওপরে ছড়ান�ো থাকে 
আর ভিতরে থাকে বিভিন্ন মশলা দিয়ে মাখা আলু। 
চাটের জন্য বিখ্যাত এই শহর, তাই এর উল্লেখ 
না করলেই নয়। কাঁচা পেঁয়াজ, লঙ্কা, ধনেপাতা 
কুচি সহ বানান�ো টমাটর কি চাট এর মধ্যে 
অন্যতম। এছাড়াও রয়েছে বাটি চ�োখা, পেডা, 
মালাই দেওয়া লস্যি, রাবরি, মালাইয়ো নামক 
পার্সি মিষ্টি, মিঠা পাতার পানের মত�ো জিভে জল 
আনা একের পর এক পদ। 
 
এলাকা বিশেষে এবং প্রাপ্ত উপকরণের ভিত্তিতে 
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আলু কে গুটকে (আলুর তরকারি), ভাট্ট কি 

চুর্দকানি (কাল�ো সয়াবিনের তরকারি) ইত্যাদি। 
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খাবারকে এনারা বলেন ‘ধাম’। হিমাচলের প্রথা 
অনুযায়ী ব্রাহ্মণ রাঁধুনিরা (স্থানীয় ভাষায় ওদের 
ব�োটি বলে) এই বিশেষ থালি তৈরি করেন। 
যার মধ্যে একাধিক পদ থাকে। ডাল, রাজমা, 
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করে বিভিন্ন ধরনের সব্জি ইত্যাদি। এদের রান্নার 
আরেকটি বিশেষত্ব হল�ো সমস্ত রান্না সরষের তেল 
অথবা ঘি দিয়ে তৈরি করা হয়। একবার রান্না হয়ে 
গেলে তা আর গরম করা হয় না। 
 
আর সব ঘুরে ফিরে আসা সেই বাংলায়। আর 
বাঙালি যেখানে ঘুরতে যেতে ভাল�োবাসে, সেই 
জগন্নাথ ধাম পুরী অর্থাৎ উড়িষ্যায়। আর এই 
মনের টানের ফল খাবারদাবারের অসম্ভব মিল। 
বঙ্গদেশের প্রতিবেশী রাজ‍্য উড়িষ্যায় রয়েছে 
বাঙালী রান্নার প্রচ্ছন্ন প্রভাব। আবার উড়িয়া 
রান্নার ঠাকুরদের প্রভাবে বাঙালী রান্নায় এসেছে 
উড়িষ‍্যা রাজ‍্যের ছ�োঁয়া, বিশেষতঃ পঞ্চফুঠান বা 
পাঁচফ�োড়নের ব‍্যবহার। বাংলার সঙ্গে ওড়িশার 
খাবারের আত্তীকরণ ঘটেছে অনেককাল আগে। 
যেমন বেশ কিছু খাবার মূলগতভাবে একই। শুধুই 
রেসিপিতে একটু আধটু বদল ঘটেছে। যেমন 
বাংলার পান্তা ভাত, আর ওড়িশার প�োখালা ভাত। 



  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

  
www.rojkarananya.com |6 n মে ২০২৪ I 

আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

প�োখালা ভাত হচ্ছে ওড়িয়াদের একটি ঐতিহ্যবাহী 
খাবার। দইয়ের সঙ্গে এই ভাত মেখে খাওয়া হয়। 
সঙ্গে থাকে বড়ি ছ্যাঁচা, আলু বা অন্যান্য সবজি 
ভাজা, আলু সিদ্ধ মাখা, মাছ ভাজা, কাঁচালঙ্কা, 
কাঁচা পেঁয়াজ, আচার ইত্যাদি। মিষ্টির ক্ষেত্রেও 
প্রচুর মিল। ওড়িশার রসগ�োল্লার রং গাঢ়, স্পঞ্জি 
নয় এবং অনেকটা মেটে মেটে রং। আর বাংলার 
রসগ�োল্লা ধবধবে সাদা, নরম ও স্পঞ্জি। বাঙালি 
সবজি ডালের কাছাকাছি একটি পদ হল�ো ডালমা, 
যেখানে অড়হর ডাল রান্না হয় অনেক রকম 
সবজি, নারকেল আর তেঁতুল দিয়ে। ফ�োড়নে 
দেওয়া হয় জিরা, হিং ,আদা, লাল লঙ্কা আর 
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গুঁড়ো মেখে ভাল�ো করে ভেজে নিয়ে, বিভিন্ন 
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রেসিপিটি। বাঙালি ভাঁপা পিঠার মত�োই ওড়িশার 
একটি পদ হল�ো এন্ডুরি  পিঠা। চালের মিশ্রনে 
নারকেল আর গুড়ের পুর ভরে এই পিঠা তৈরি 
হয়। পশ্চিমবঙ্গে যেখানে ব্যবহার করা হয় কাঁঠাল 
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অথবা কলাপাতা, তেমনি ওড়িশা তে ব্যবহৃত হয় 
হলুদ পাতা। কিন্তু বিষয় ওই এক। পাঁচমিশালি 
তরকারি অথবা লাবড়ার স্বাদ চেখে দেখেনি এমন 
বাঙালি ব�োধহয় একটিও পাবেন না। এরই দ�োসর 
হল�ো ওড়িশার সাঁতুলা। বিভিন্নরকম শাকসবজি 
সেদ্ধ করে খুব অল্প তেল এবং মশলা দিয়ে 
তৈরি করা হয় এটি। ফ�োড়নে দেওয়া হয় রসুন, 
সরষে, লাল মরিচ এবং পাঁচফ�োড়ন। আমিষ 
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ভ্রমণপিপাসুদের স্বর্গ, ইতিহাসে সমৃদ্ধ, সাংস্কৃতি ক 
ভিত্তি সম্পন্ন পাশাপাশি দুই রাজ্য। ক�োনারক 
সূর্য মন্দির, পুরীর জগন্নাথ মন্দির, গ�োপালপুর 
সমুদ্রসৈকত এর পাশাপাশি পশ্চিমবঙ্গের দার্জিলিং 
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খাওয়াদাওয়ার বৈচিত্র্য ও প্রচুর। 
 
বাংলা, উড়িষ্যার পর আসি প্রতিবেশী রাজ্য 
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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বিহারে। বৈশাখী পূর্ণিমা তিথিতে পূর্বদিকে মুখ 
করে সুজাতার দেওয়া পায়েসান্ন ঊনপঞ্চাশ 
গ্রাসে গ্রহণ করে মধ্যমপন্থা অবলম্বন করার 
মানস নিয়ে যে অশ্বত্থ বৃক্ষের নিচে গ�ৌতম বুদ্ধ 
ধ্যানমগ্ন হয়েছিলেন তাকেই বলা হয় ব�োধিদ্রুম 
বা ব�োধিবৃক্ষ। এই ব�োধিবৃক্ষতে সমৃদ্ধ সমস্ত 
বিহার প্রদেশ। সাংস্কৃতি ক দিক থেকেও এই 
রাজ্যের গুরুত্ব প্রচুর। তৎকালীন সময়ে ‘নালন্দা 
বিশ্ববিদ্যালয়’ প্রাচীন ভারতের মগধ রাজ্যে 
অবস্থিত একটি খ্যাতনামা মহাবিহার হিসেবে 
পরিচিত ছিল। এটি বিহারের বর্তমান রাজধানী 
পাটনা শহরের ৯৫ কিল�োমিটার দক্ষিণপূর্বে 
অবস্থিত। খ্রিস্টীয় ৫ম শতাব্দী থেকে আনুমানিক 
১২০০ খ্রিস্টাব্দ পর্যন্ত নালন্দা মহাবিহার ছিল 
ভারতের একটি গুরুত্বপূর্ণ উচ্চশিক্ষা প্রতিষ্ঠান যা 
বিশ্বের সবচেয়ে প্রাচীন বিশ্ববিদ্যালয়। শুধুমাত্র 
লিট্টি চ�োখা আর ঠেকুয়া নয়, বিহারী খানাপিনার 
তালিকা বলতে শুরু করলে রাত কাবার হয়ে 
যাবে! চাল আর গম এই দুই হল�ো স্থানীয় 
শস্য। তাই এদের খাওয়া দাওয়া ও এই দুই 
কেন্দ্রিক। এছাড়াও রয়েছে বিভিন্ন রকম ডাল। 
র�োজকার খাবারে থাকে ভাত, রুটি, পর�োটা, 
পুরির সঙ্গে বিভিন্ন ধরনের ডাল ও ছাতুর তৈরী 
পদ। এখানকার রান্নায় উত্তর এবং পূর্ব ভারতীয় 
রান্নার ছাপ সুস্পষ্ট। ভ�োজপুরি, মৈথিলী, মাগাহী, 
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আঙ্গিকা এই চার রকম রন্ধনশৈলী এই অঞ্চলে 
দেখতে পাবেন। বিহারের আঙ্গা অঞ্চলের রান্নার 
ধরনকে বলা হয় আঙ্গিকা। এই ধরনের রান্নায় 
সর্ষের তেল, বিভিন্ন রকম মাছ, বাঁশের গ�োড়া 
ব্যবহার করা হয়। বিহারী ফিশ কারি ও সরষে 
বাইঙ্গন এদের অত্যন্ত পছন্দের খাবার। এছাড়াও 
রয়েছে কাল�ো ছ�োলার ঘুগনি ও ঠেকুয়া। ভোজপুরি 
সংস্কৃতি র উদ্ভব যে ভোজপুরি ভাষা থেকে, 
তার উল্লেখ আছে চর্যাপদে। ইন্দো-আর্য ভাষা 
পরিবারের অন্যতম প্রাচীন সদস্য হল ভোজপুরি। 
জন্ম মগধে, রাজা হর্ষবর্ধনের রাজত্বকালে। পরে 
যদিও তা ছড়িয়ে পড়ে উত্তরপ্রদেশ, বিহার, 
ঝাড়খণ্ড, নেপালের মাধেশ, গন্ডকী, লুম্বিনিতেও। 
যে বেনারসকে ভারতের প্রাচীনতম শহর বলে 
মনে করা হয়, একদা সেই বেনারস ছিল 
ভোজপুরি ভাষা এবং সংস্কৃতি র প্রাণকেন্দ্র। 
বাঙালিরা যেমন দুর্গাপুজোয় খিচুড়ি ভোগ অর্পণ 
করেন, ভোজপুরি সংস্কৃতিতে ও তেমনই খিচুড়ি 
ভোগ দেওয়ার চল আছে তাঁদের ছটপুজোয়। 
একে বলা হয় ‘খাটয়া’। ব্যবহার হয় বাসমতি আর 
অড়হর ডাল। মশলা আর উপকরণও পরে বাঙালি 
খিচুড়ির তুলনায় অন্যরকম। বিহারী এবং নেপালী 
খাদ্যাভ্যাস কে মিলিয়ে তৈরি মৈথিলী রন্ধনশৈলী। 
আর মগধের রন্ধনপ্রনালী কে বলা হয় মাগহি 
রান্না।  মিথিলার রান্নাগুলির মধ্যে অন্যতম হল�ো 
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তারুয়া বাইগান, রিংনা, বদনে, ভাঙ্গে, ওয়াংনুম, 
বশুথানা, ভেঙ্কায়া ইত্যাদি। এদের রান্নায় মাছ 
এবং দই এর ব্যবহার সর্বাধিক। বিহারের বিখ্যাত 
চম্পারন মিটের কাছাকাছি একটি পদ হল�ো 
মৈথিলী মাংস।

সারাদেশের প্রতিটি প্রান্তে যে ঘরাণার 
খাবার পাওয়া যায়, ধাবা স্টাইল খাবার 
মানেই যে ধারার রান্না, আমিষ নিরামিষ 
সবকিছুতেই যেসব রান্নার স্বাদ আস্বাদন 
করতে ভাল�োবাসেন ৮ থেকে ৮০ সবাই, 
সবশেষে সেই রন্ধনশৈলী প্রসঙ্গ।  মহাভারতে 
এই অঞ্চলের নাম পাওয়া যায় পঞ্চনদের 
দেশ হিসাবে। আবুল ফজল, তার আইন 
-ই- আকবরি গ্রন্থে পাঞ্জাবের কথা বলেছেন। 
যেখানে এই অঞ্চলটি লাহ�োর এবং মুলতান, 
এই দুই ভাগে বিভক্ত ছিল। মুঘল সম্রাট 
জাহাঙ্গীর, তার তুযক-ই-জাহাঙ্গীরি গ্রন্থেও 
পাঞ্জাবের কথা উল্লেখ করেছেন। ব্রিটিশ 
আমলে এই অঞ্চল ভারতের শস্য ভাণ্ডার 
হিসাবে পরিচিত ছিল। বর্তমানে, সেই পঞ্চনদ 
গুলির তিনটি পাকিস্থানের পাঞ্জাব প্রদেশে 
এবং দুটি ভারতের মধ্যে দিয়ে প্রবাহিত হয়ে 
পাকিস্থানে প্রবেশ করেছে। পাঞ্জাব নামের 
অর্থ “পাঁচটি জল” বা “পাঁচটি নদী” এবং 
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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ভারতীয় সংস্কৃতি র উপাদান‌ প্রচুর। ভারতীয় 
ধর্মশাস্ত্র, গণিত, দর্শন, নানাবিধ ভাষা, নৃত্যকলা, 
সঙ্গীত এবং চলচ্চিত্রে যেমন সমৃদ্ধ এদেশ, 
তেমনি দেশের প্রতিটি প্রান্ত সমৃদ্ধ নানাবিধ 
রসনায়। এত মানুষ, এত রকমের রান্না, এ 
যেন কেবলমাত্র এই স�োনার দেশেই সম্ভব। 
 
....সকল দেশের রানী সে যে আমার জন্মভমি!”
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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খাঁ
টি নারকেল তেল 
শুধুমাত্র একটি রান্নার 
উপকরণ নয়, এটি 

আমাদের উপমহাদেশের 
জীবনযাত্রা, খাদ্যাভ্যাস ও 
ঘর�োয়া চিকিৎসার সঙ্গে 
অঙ্গাঙ্গিভাবে জড়িয়ে থাকা এক 
প্রাকৃতি ক আশীর্বাদ। প্রাচীন 
আয়ুর্বেদ থেকে শুরু করে 
আধুনিক পুষ্টিবিজ্ঞানে নারকেল 
তেলের গুরুত্ব বারবার স্বীকৃত 
হয়েছে। ত্বকের যত্ন, স্বাস্থ্যরক্ষা, 
সুস্বাদু রান্না কিংবা নিত্যদিনের 
ছ�োটখাট�ো ঘর�োয়া ট�োটকা, 
সব ক্ষেত্রেই খাঁটি নারকেল 
তেল তার কার্যকারিতা প্রমাণ 
করেছে। সঠিকভাবে ও 
পরিমিত ব্যবহারে এই তেল 
হতে পারে পরিবারিক সুস্থতার 
নির্ভরয�োগ্য সঙ্গী। চলুন জেনে 
নিই র�োজকার জীবনে কী কী 
উপায়ে আমরা সঙ্গে রাখতে 
পারি ১০০% খাঁটি নারকেল 
তেল কে.. 
 

খাঁটি নারকেল তেল.. 
রান্না, রূপচর্চা ও স্বাস্থ্যের 
এক প্রাকৃতি ক ভরসা!

সুদেষ্ণা ঘ�োষ 
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মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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১.খাঁটি নারকেল তেল উচ্চ তাপ সহ্য করতে 
পারে, তাই ভাজার জন্য নিরাপদ। 
 
২.নারকেল তেলে ফ�োড়ন দিলে রান্নায় প�োড়া গন্ধ 
হয় না। 
 
৩.দ�োসা, মেদু বড়া বা পক�োড়া ভাজায় মুচমুচে 
ভাব বজায় থাকে। 
 
৪.পিঠে, পায়েস ও নারকেল-ভিত্তিক মিষ্টিতে 
প্রাকৃতি ক ফ্যাট হিসেবে কাজ করে। 
 
৫.খাবারের পুষ্টিগুণ রান্নার সময় নষ্ট হতে দেয় 
না। 
 
৬.সহজপাচ্য হওয়ায় শিশু ও বয়স্কদের খাবারে 
উপয�োগী। 
 
৭.নারকেল তেলে রান্না করা খাবার দীর্ঘক্ষণ 
টাটকা থাকে। 
 
৮.অল্প ব্যবহারেই স্বাদ পাওয়া যায়, তাই খরচ 
সাশ্রয়ী ও বটে। 
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নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

৯.শুষ্ক ত্বকের জন্য প্রাকৃতি ক ময়েশ্চারাইজার। 
 
১০.স্নানের পর লাগালে ত্বক নরম থাকে। 
 
১১.ফাটা গ�োড়ালি সারাতে কার্যকর। 
 
১২.ঠ�োঁট ফাটা প্রতির�োধে লিপ বাম হিসেবে 
ব্যবহারয�োগ্য। 
 
১৩.চ�োখের নিচে হালকা ম্যাসাজে ক্লান্তির ছাপ 
কমে। 
 
১৪.র�োদে প�োড়া ত্বকে শীতলতা আনে। 
 
১৫.শীতকালে ত্বক ফেটে যাওয়া প্রতির�োধ করে। 
 
১৬.ত্বকের প্রাকৃতি ক আর্দ্রতা ধরে রাখে। 
 
১৭.স্পর্শকাতর ত্বকের ক্ষেত্রে মেকআপ তুলতে 
সম্পূর্ণ নিরাপদ। 
 
১৮.শিশুদের ত্বকের যত্নে ও উপয�োগী। 
 
১৯.শরীরে দ্রুত শক্তি জ�োগায়। 
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
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বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

২০.হজমশক্তি বাড়াতে সাহায্য করে। 
 
২১.র�োগ প্রতির�োধ ক্ষমতা উন্নত করে। 
 
২২.অন্ত্রের স্বাস্থ্য ভাল�ো রাখতে সহায়ক। 
 
২৩.শরীর ডিটক্সে সাহায্য করে। 
 
২৪.ক�োলেস্টেরল নিয়ন্ত্রণে সহায়ক (পরিমিত 
ব্যবহারে)। 
 
২৫.ওজন নিয়ন্ত্রণে ভূমিকা রাখে। 
 
২৬.সংক্রমণের বিরুদ্ধে কাজ করে। 
 
২৭.হাড় ও দাঁতের স্বাস্থ্যে সহায়ক। 
 
২৮.দীর্ঘমেয়াদে হৃদ্‌যন্ত্র সুস্থ রাখতে সাহায্য করে। 
 
২৯.নারকেল তেল ও মধু মিশিয়ে শুষ্ক ত্বকের 
ফেসপ্যাক বানাতে পারেন। 
 
৩০.নারকেল তেল ও হলুদের মিশ্রণ ব্রণ কমাতে 
সাহায্য করে। 
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৩১.নারকেল তেল ও বেসন মিশিয়ে সারাগায়ে মেখে 
স্নান করলে ত্বক পরিষ্কার হয়। 
 
৩২.নারকেল তেলের সঙ্গে চিনি মিশিয়ে প্রাকৃতি ক 
স্ক্রাব তৈরি করা যায়। 
 
৩৩.অ্যাল�োভেরার সঙ্গে নারকেল তেল মিশিয়ে ব্যবহার 
করলে সানট্যান কমে। 
 
৩৪.গ�োলাপজলের সঙ্গে নারকেল তেল মিশিয়ে মুখে 
মাখলে উজ্জ্বলতা বাড়ায়। 
 
৩৫.দইয়ের সঙ্গে নারকেল তেল মিশিয়ে ব্যবহার 
করলে ত্বক মসৃণ হয়। 
 
৩৬.হালকা গরম নারকেল তেল নিয়মিত ফেস 
ম্যাসাজে রক্তসঞ্চালন বাড়ে। 
 
৩৭.ফাইন লাইন ও বলিরেখা কমাতে সহায়ক। 
 
৩৮.ত্বককে সতেজ ও প্রাণবন্ত রাখে। 
 
৩৯.অল্প গরম করে নখে লাগালে নখ শক্ত হয়। 
 
৪০.শিশুদের স্নানের আগে সারাগায়ে মালিশে নিরাপদ। 
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মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।

 
৪১.কাঠের আসবাব পরিষ্কার ও পালিশ করতে 
ব্যবহারয�োগ্য। 
 
৪২.স্মৃতিশক্তি ও মন�োয�োগ বাড়াতে সহায়ক। 
 
৪৩.স্নায়ুতন্ত্রকে সক্রিয় ও সুস্থ রাখতে সাহায্য 
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৪৪.দীর্ঘস্থায়ী ক্লান্তি দূর করতে কার্যকর। 
 
৪৫.রক্তে শর্করার ভারসাম্য বজায় রাখতে সহায়তা 
করে। 
 
৪৬.লিভারের কার্যক্ষমতা উন্নত করতে সাহায্য 
করে। 
 
৪৭.শরীরের প্রদাহজনিত সমস্যা কমাতে ভূমিকা 
রাখে। 
 
৪৮.খাবারে পরিমিত ব্যবহার হরম�োনের স্বাভাবিক 
ভারসাম্য রক্ষা করতে সহায়ক। 
 
৪৯.বয়সজনিত দুর্বলতা ও ক্ষয় কমাতে সাহায্য 
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৫০.গরম জলে নারকেল 
তেল দিয়ে পা ডুবিয়ে রাখলে 
ক্লান্তি ও পায়ের জ্বালা 
উপশম হয়, রক্তসঞ্চালন 
বাড়ে, ঘুমও ভাল�ো হয়। 
 
খাঁটি নারকেল তেল 
আমাদের দৈনন্দিন জীবনে 
এমন এক উপাদান, যা 
রান্নাঘর থেকে শ�োবার ঘর 
সব জায়গাতেই সমানভাবে 
প্রয়োজনীয়। প্রাকৃতি ক, 
নিরাপদ ও বহুমুখী এই তেল 
সঠিকভাবে ব্যবহার করলে 
শরীর, ত্বক ও স্বাস্থ্যের 
জন্য দীর্ঘস্থায়ী উপকার বয়ে 
আনে। আধুনিক জীবনের 
কৃত্রি মতার ভিড়ে খাঁটি 
নারকেল তেল আমাদের 
আবার ফিরিয়ে নিয়ে যায় 
প্রকৃতি র কাছেই, স্বাভাবিক, 
সহজ ও সুস্থ জীবনের পথে।
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েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।
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আপনপার নশশুড়ক
গরড়ে আরপাড়ে রপােুন 

দপারুে অননি েপাড়ে মর’-- অসহ্ গরড়ে এল ননড়নপা, নেশ্ব উষ্পায়ন, দূেে 

অড়নক শব্দই উড়ঠ আসড়ে। নকন্তু তপাড়ত মতপা আর সূড়ে্ণর প্রের তপাপড়ক েড়শ 

আনপা েপাড়ে নপা। অস্নতিকর গরে আর তপাপপ্রেপাহর কেড়ল নপাকপাল নশশু মেড়ক 

নসননয়র নসনেড়জন সকড়লই। গরড়ে অনতষ্ঠ  হড়লও সু্কল, নেউশন, ড্রইং ক্পাস 

েপা ক্পারপাড়ে নকেুই মতপা েপাদ মদওয়পা েপায় নপা। ভয়পানক গরড়ে নশশুড়দর সুস্থ 

রপােড়ত কী করড়েন কী করড়েন নপা নেড়শেজ্ড়দর সড়গে কেপা েড়ল নলেড়লন সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় সুেপা েড়ন্্পাপপাধ্পায় 

মুরগী
অবতবথ আপ্পায়যন িপানপাযনপা মুখযরপািক স্্পাকস এর আযয়পািন যহপাক বক েুবির বদযন িড় িড় আলু 
বদযয় রপাঁধপা, মপাযয়র হপাযতর মুরবগর যঝপাল; একসময় িপাঙপাবল িপাবড়র রপান্পাঘযর ব্পাত্ এই মুরবগ এখন 
রপান্পাঘযরর রপানী। যযযকপাযনপা বিযশষ বদযন িপাইবনং যিবিযল জ্বলজ্বল কযর তপার উপবস্বত। িপাচ্পাযদর 
লপাঞ্চ িযসেও িমৎকপার মপানপানসই। পযথ্র খপািপাযরর তপাবলকপাযতও স্চ্ছযদে বনযির িপায়গপা িপাবনযয় 
বনযয়যে িত্তমপাযন। এমনই ঘযরপায়পা যথযক এযকিপাযর যরয্পারপাঁ স্পাইল ২০ বি বিযে িল আনপা 
মুরগীর রপান্পা রযয়যে এই সংকলযন।


