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বছরের শুরুতেই চলুন ঘুরে আসি এক অনন্য স্বাদের যাত্রায়, যার কেন্দ্রবিন্দুতে রয়েছে 

ছ�োট থেকে বড় সকলের প্রিয় পদ কাবাব। আগুনে প�োড়া থেকে ডুব�ো তেলে ভাজা নানা 

স্বাদের কাবাব এক বিস্তৃত সময়ের ইতিহাস, সংস্কৃতি  আর বৈচিত্র্যের সমৃদ্ধ অধ্যায়। 

 

এই সংখ্যায় থাকছে নানা স্বাদে মুখর�োচক সব কাবাবের রেসিপি থেকে কাবাব কাহিনী। সময়ের 

দলিল আর ইতিহাসের ম�োড়কে ম�োড়া সাহিত্য, পুরাণ, রাজদরবার থেকে আধুনিক প্লেটে কাবাবের 

দীর্ঘ ও র�োমাঞ্চকর যাত্রাপথ। সঙ্গে থাকছে মানানসই চাটনির খ�োঁজ’ও। ক�োন কাবাবের সঙ্গে ক�োন 

স্বাদ পূর্ণতা আনে, তার নিখুঁত মেলবন্ধন। আজকের দিনে খাবার মানে শুধু রান্না নয়, পরিকল্পনাও। 

তাই থাকছে থিম পার্টি প্ল্যানিং, যেখানে কাবাব হতে পারে আপনার পার্টির শ�ো-স্টপার। আর 

কাবাবের সঙ্গে কী পরিবেশন করবেন, সে প্রশ্নের উত্তর দেবে কাবাবের সেরা জুটি! স্বাদ আর 

সচেতনতার যুগে দাঁড়িয়ে, কাবাবের পুষ্টিগুণ ও স্বাস্থ্যভাবনাও আমাদের আল�োচনার বাইরে নয়। 

তাই এই সংখ্যায় বিশেষভাবে থাকছে কাবাবের Calorie Count! যাতে স্বাদ উপভ�োগের সঙ্গে 

বজায় থাকে ভারসাম্যও। 

 

নতুন বছরের শুরুতে, এই সংখ্যার প্রতিটি পাতা যেন আপনার র�োজকার জীবনে য�োগ করে একটু 

উষ্ণতা, একটু স্বাদ আর অনেকটা অনন্যতার ছ�োঁয়া এই কামনাই রইল। নতুন বছরের সূচনায়, 

নতুন স্বাদ আর নিত্যনতুন ভাবনার পালে হাওয়া লাগুক সকলের। সকল পাঠক/ পাঠিকা এবং 

বিজ্ঞাপনদাতাদের আন্তরিক শুভেচ্ছা ও শুভকামনা। নতুন বছর আপনাদের জীবনে নিয়ে আসুক 

সুস্বাস্থ্য, সাফল্য আর অনাবিল আনন্দ। সকলে ভাল�ো থাকুন, সুস্থ থাকুন, আর অনন্যা পরিবারের 

সঙ্গে থাকুন প্রতিদিন।

ধন্যবাদান্তে
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জানুয়ারি, ২০২৬

নানা স্বাদে কাবাব � ৭ 
স�োমঋতা দে 
অঞ্জুশ্রী মান্ডি মুর্মু‌  
 
কাবাব কাহিনী � ২৭ 
সুস্মিতা মিত্র 
 
...সঙ্গে মানানসই চাটনি � ৩৭ 
টিম অনন্যা 
 
থিম পার্টি প্ল্যানিং! � ৫১ 
সুদেষ্ণা ঘ�োষ 
 
কাবাবের সেরা জুটি! � ৫৮ 
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কাবাবের Calorie Count! � ৬৫ 
টিম অনন্যা
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নানা স্বাদে কাবাব 

ধ�োঁয়া ওঠা ধকধকে আগুনের তাঁতে ঝলসে ওঠা মশলা মাখা মাংসের সুবাস নাকে এলে জিভে জল 
আসে না এমন মানুষ একটিও খুঁজে পাওয়া যাবে না! শীতের রাতে এ জিনিস মানে যেন স্বর্গ। 

কাবাব আসলে ইতিহাস, ভ�ৌগ�োলিক বৈচিত্র্য আর স্বাদের সংস্কৃতির  এক চলমান কথকতা। পারস্যের 
রাজদরবার থেকে মধ্য এশিয়ার পথঘাট, লখনউ-হায়দরাবাদের রান্নাঘর থেকে কলকাতার কাবাবি 

স্ট্রিট, প্রতিটি জায়গা কাবাবকে দিয়েছে তাঁর নিজস্ব পরিচয়, নিজস্ব স্বাদ। এই সংকলনে রইল�ো আমিষ 
থেকে নিরামিষ জিভে জল আনা কাবাবের ফুল প্রুফ রেসিপি।
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মাটন জালি কাবাব 
কী কী লাগবে
কাবাবের জন্য: ২৫০ গ্রাম মাটন কিমা, পাউরুটির স্লাইস ১টি ভেজান�ো, পেঁয়াজ ভাজা 
৩ টেবিল চামচ, আদা বাটা ১ চা চামচ, রসন বাটা আধ চা চামচ, কাঁচা পেঁপে বাটা ১ 
চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices লাল লঙ্কা গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ, স্পেশাল কাবাব 
মসলা ১ চা চামচ (শুকন�ো জিরে, আস্ত ধনে, শুকন�ো লাল লঙ্কা, কাবাবচিনি (ঐচ্ছিক), 
গ�োলমরিচ, লবঙ্গ, ম�ৌরি এবং জায়ফল একসাথে গুঁড়ো করে নেওয়া), মিহি করে কাটা 
পুদিনা পাতা ১ টেবিল চামচ, মিহি করে কাটা ধনেপাতা ১ টেবিল চামচ, কাঁচালঙ্কা কুচি 
স্বাদমত�ো, ১ টি ডিম, নুন আন্দাজ মত 
ডিমের জালির জন্য: ২ টি ফেটান�ো ডিম, বিস্কুটের  গুঁড়ো, পরিমাণ মত�ো Shalimar’s 
Sunflower তেল ভাজার জন্য
কীভাবে বানাবেন
তেল এবং ডিমের জালি তৈরীর জন্য উল্লেখিত উপকরণ ছাড়া বাকি সব একসঙ্গে মিশিয়ে 
নিন। কিছু ঘন্টা অথবা সারারাত ফ্রিজে রাখুন। ওই মিশ্রন থেকে লেচি কেটে চ্যাপ্টা 
মাঝারি মাপের কাবাব গুল�ো গড়ে নিন। এবার কাবাব এর গায়ে বিস্কুটের  গুঁড়ো মাখিয়ে 
নিন ভাল�ো করে এবং আধ ঘন্টার জন্য ফ্রিজে রাখুন। পাত্রে তেল গরম করুন এবং দুট�ো 
তিনটে করে কাবাব ডিমের গ�োলায় ডুবিয়ে ডিপ ফ্রাই করুন। আপনার হাতে কিছুটা 
ডিমের মিশ্রণ নিন এবং হালকাভাবে বৃত্তাকার গতিতে তেলে ছিটিয়ে দিন যাতে জালি 
তৈরি হয়। একটি কাঁটা দিয়ে এই ডিমের জালি কাবাব গুল�োর গায়ে জড়িয়ে দিন। ভাজা 
হয়ে গেলে তুলে নিয়ে গরম গরম পরিবেশন করুন।

স�োমঋতা দে 
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চিকেন টেংরী কাবাব
কী কী লাগবে
৪ টি চিকেন লেগ পিস, ২ টেবিল চামচ আদা ও রসন বাটা, ১/২ কাপ জল ঝরান�ো টকদই, ২ চা চামচ লেবুর রস, 
১ টেবিল চামচ Shalimar’s Chef Spices লঙ্কা গুঁড়ো, ১ চা চামচ Shalimar’s Chef Spices কস�ৌরি মেথি, ১ চা 
চামচ হলুদ গুঁড়ো, ১ টেবিল চামচ Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা গুঁড়ো, ১ চা চামচ Shalimar’s Chef 
Spices চাট মশলা, ২ টেবিল চামচ বেসন, ৪ টেবিল চামচ Shalimar’s Mustard তেল/ঘি/মাখন, ২ চা চামচ ফ্রেশ 
ক্রিম, ২ ফ�োঁটা রেড ফুড কালার (ঐচ্ছিক), পরিমান মত�ো নুন 
কীভাবে বানাবেন
প্রথমে চিকেন লেগ পিস গুল�ো ভাল�ো করে ধুয়ে মুছে গায়ে হালকা করে চিরে নিন যাতে মশলা ভেতরে ঢুকতে পারে। 
লেবুর রস, নুন ও আদা রসন দিয়ে ভাল�ো করে মেখে ১৫ মিনিট রাখুন। প্যানে তেল বা ঘি গরম করে বেসন বাদামী 
করে ভেজে একটি বড় পাত্রে ঢেলে রাখুন। এবার এর মধ্যে টকদই আর রেড ফুড কালার দিয়ে ভাল�ো করে ফেটিয়ে 
মাংসের গায়ে এই মশলা মাখিয়ে রাখুন অন্ততঃ দুঘন্টা অথবা সারারাত। ননস্টিক প্যানে ঘি ব্রাশ করে মাংসের টুকর�ো 
গুল�ো পাশাপাশি সাজিয়ে অল্প আঁচে ঢেকে রান্না করুন। একদিক হলে উল্টে দিন।
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তাওয়া গ্রিলড পমফ্রেট 
কী কী লাগবে
মাঝারি পমফ্রেট মাছ ২টি (পরিষ্কার করা), আদা-রসন বাটা ১ টেবিল চামচ, টকদই ১/২ কাপ (ভাল�ো করে জল 
ঝরান�ো), লেবুর রস দেড় টেবিল চামচ, Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরি লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices ধনে গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices জিরে গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, বেসন 
১ টেবিল চামচ (ঐচ্ছিক), Shalimar’s সর্ষের তেল/Shalimar’s Sunflower তেল/বাটার ২-৩ টেবিল চামচ, ধনে 
পাতা সামান্য, লেবুর স্লাইস কয়েকটি
কীভাবে বানাবেন
পমফ্রেট মাছের গায়ে চিরে নুন, সামান্য লেবুর রস ও অল্প লঙ্কা-হলুদ মাখিয়ে ৫-১০ মিনিট রাখুন। এরপর জল ঝরান�ো 
দই, আদা-রসন বাটা, সব মশলা, নুন, লেবুর রস ও তেল মিশিয়ে ঘন ম্যারিনেড তৈরি করে মাছ ভাল�োভাবে মাখিয়ে 
৩০ মিনিট রাখুন। গরম তাওয়ায় তেল বা বাটার দিয়ে মাঝারি আঁচে মাছ দু’পাশ স�োনালি ও মুচমুচে হওয়া পর্যন্ত গ্রিল 
করুন। উপর থেকে ধনে পাতা ও লেবুর স্লাইস দিয়ে গরম গরম পরিবেশন করুন।
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পনীর টিক্কা 
কী কী লাগবে
পনীর ২৫০ গ্রাম (বড় কিউব করে কাটা), পেঁয়াজ ১টি (বড় পাপড়ি করে কাটা), ক্যাপসিকাম ১টি সবুজ ও ১টি লাল 
(চ�ৌক�ো করে কাটা), ঘন দই ১/২ কাপ, আদা-রসন বাটা ১ টেবিল চামচ, Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১/৪ 
চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices লাল লঙ্কা গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices ধনে গুঁড়ো ১ চা চামচ, 
Shalimar’s Chef Spices জিরে গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ, 
লবণ স্বাদমত�ো, Shalimar’s সরষের তেল/ Shalimar’s Sunflower তেল ২ টেবিল চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices চাট মসলা আধ চা চামচ, লেবুর রস ১ টেবিল চামচ
কীভাবে বানাবেন
একটি বাটিতে দই, আদা রসন বাটা, সব গুঁড়ো মশলা, লবণ ও তেল ভাল�ো করে মিশিয়ে ম্যারিনেড তৈরি করুন। 
তাতে পনীর, পেঁয়াজ ও ক্যাপসিকাম আলত�ো করে মাখিয়ে ঢেকে ৩০ মিনিট বা তার বেশি সময় ফ্রিজে রাখুন। এরপর 
স্কিউয়ারে পনীর ও সবজি পর্যায়ক্রমে গেঁথে গরম তাওয়া, গ্রিল বা ২০০o সেলসিয়াস ওভেনে স�োনালি হওয়া পর্যন্ত 
সেঁকুন, মাঝে মাঝে উল্টে ও সামান্য তেল/মাখন ব্রাশ করুন। নামিয়ে উপর থেকে চাট মসলা ও লেবুর রস ছড়িয়ে 
গরম গরম পরিবেশন করুন।
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তন্দুরি চিকেন 
কী কী লাগবে
মুরগির লেগ পিস ৫০০ গ্রাম, টক দই ১ কাপ, আদা-রসন বাটা ১ টেবিল চামচ, লেবুর রস ২ টেবিল চামচ, তন্দু রি 
মশলা ১ টেবিল চামচ, Shalimar’s Chef Spices কাশ্মীরি লঙ্কার গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices ধনে 
গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices জিরা গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা গুঁড়ো 
১/২ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, Shalimar’s Sunflower তেল বা মাখন প্রয়োজনমত�ো (ব্রাশ করার জন্য)
কীভাবে বানাবেন
একটি বড় পাত্রে টক দই, আদা-রসন বাটা, লেবুর রস, সব মশলা ও নুন ভাল�ো করে মিশিয়ে ম্যারিনেড তৈরি করুন। 
ধ�োয়া মুরগির লেগ পিসে গভীর চিরে ম্যারিনেড ভাল�োভাবে মাখিয়ে ঢেকে ৩–৪ ঘণ্টা ফ্রিজে রাখুন। গ্যাসে বানাতে 
চাইলে গ্রিল প্যানে সামান্য তেল দিয়ে মাঝারি আঁচে ১৫–২০ মিনিট মুরগি ভাজুন, মাঝে মাঝে উল্টে মাখন/তেল ব্রাশ 
করুন। ওভেনে বানাতে চাইলে ২০০o সেলসিয়াসে প্রি-হিট করে বেকিং ট্রেতে মুরগি সাজিয়ে তেল ব্রাশ করে ২৫–৩০ 
মিনিট বেক করুন, মাঝপথে উল্টে আবার তেল ব্রাশ করুন।
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কী কী লাগবে
ব্রকলি ১ কাপ (সেদ্ধ ও কুচি করা), আলু ১টি মাঝারি (সেদ্ধ ও চটকান�ো), আদা কুচি ১ 
চা চামচ, কাঁচালঙ্কা কুচি ১-২টি, নুন স্বাদমত�ো, Shalimar’s Chef Spices গ�োলমরিচ 
গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices চাট মশলা ১/২ চা চামচ, Shalimar’s 
Chef Spices কাশ্মীরি লাল লঙ্কা গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, বেসন ১-২ টেবিল চামচ (অথবা 
পাউরুটি ১-২ স্লাইস ছ�োট টুকর�ো করা), Shalimar’s Sunflower তেল প্রয়োজনমত�ো 
(ভাজার জন্য), টমেট�ো সস পরিবেশনের জন্য
কীভাবে বানাবেন
একটি পাত্রে সেদ্ধ ব্রকলি, আলু, আদা, কাঁচা লঙ্কা, সব মশলা ও নুন দিয়ে ভাল�ো করে 
মেখে নিন। বেসন বা পাউরুটির টুকর�ো দিয়ে মিশ্রণটি আবার মেখে নিন। এই মিশ্রণ 
থেকে ছ�োট ছ�োট টিক্কির মত�ো গড়ে নিন। প্যানে তেল গরম করে মাঝারি আঁচে টিক্কিগুল�ো 
স�োনালি হওয়া পর্যন্ত ভেজে নিন। গরম গরম ব্রকলি টিক্কি টমেট�ো সসের সঙ্গে পরিবেশন 
করুন।

অঞ্জুশ্রী মান্ডি মুর্মু‌

ব্রকলি টিক্কি 
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ভেজ পপ্সিকল টিক্কি 
কী কী লাগবে
ফুলকপি ১/২ কাপ (সেদ্ধ ও কুচি), গাজর 
১/২ কাপ (সেদ্ধ ও কুচি), কড়াইশুঁটি ১/৪ 
কাপ (সেদ্ধ), বিনস্ ১/৪ কাপ (সেদ্ধ ও কুচি), 
আলু ১টি মাঝারি (সেদ্ধ ও চটকান�ো), পেঁয়াজ 
১টি ছ�োট (কুচি), কাঁচালঙ্কা ১-২টি (কুচি), নুন 
স্বাদমত�ো, Shalimar’s Chef Spices হলুদ 
গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ, Shalimar’s Chef 
Spices জিরে গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shali-
mar’s Chef Spices কাশ্মীরি লাল লঙ্কা গুঁড়ো 
১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
গ�োলমরিচ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, কর্ণফ্লাওয়ার 
২ টেবিল চামচ, জল প্রয়োজনমত�ো (গ�োলা 
বানান�োর জন্য), ব্রেডক্রাম্ব ৩/৪ কাপ, Shali-
mar’s Sunflower তেল প্রয়োজনমত�ো (ব্রাশ 
করার জন্য), পপ্সিকল স্টিক কয়েকটি
কীভাবে বানাবেন
সব সেদ্ধ সবজি, আলু, পেঁয়াজ ও কাঁচা লঙ্কার 
সঙ্গে নুন ও সব মশলা দিয়ে ভাল�ো করে 
মেখে নিন। মিশ্রণ থেকে টিক্কির আকারে গড়ে 
পপ্সিকল স্টিক ঢুকিয়ে নিন। কর্ণফ্লাওয়ার অল্প 
জলে গুলে গ�োলা তৈরি করে টিক্কিগুল�ো তাতে 
ডুবিয়ে ব্রেডক্রাম্বে ক�োট করুন। প্যানে বা 
তাওয়ায় অল্প তেল ব্রাশ করে মাঝারি আঁচে 
দু’পিঠ স�োনালি ও খাস্তা হওয়া পর্যন্ত ভেজে 
নিলেই তৈরি ভেজ পপ্সিকল টিক্কি।
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পনীর ও সবুজ মুগের কাবাব 
কী কী লাগবে
সবুজ মুগ ১ কাপ (ভেজান�ো), নুন স্বাদমত�ো, আদা ১ ইঞ্চি টুকর�ো, কাঁচালঙ্কা ২টি, গ�োটা জিরে ১ চা চামচ, বিটনুন ১ 
চিমটি, গাজর ১টি ছ�োট (কুচি), বিনস ৫-৬টি (কুচি), পেঁয়াজ ১টি ছ�োট (কুচি), কাঁচা লঙ্কা ২টি (কুচি), পনীর ১০০ গ্রাম 
(গ্রেট করা), Shalimar’s Chef Spices জিরে গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, ধনেপাতা ২ টেবিল চামচ (কুচি), কর্ণফ্লাওয়ার 
প্রয়োজনমত�ো (শুকন�ো), ঘি বা Shalimar’s Soyabean তেল প্রয়োজনমত�ো (ভাজার জন্য)
কীভাবে বানাবেন
ভেজান�ো সবুজ মুগ অল্প নুন দিয়ে হালকা ভাপিয়ে ঠান্ডা করুন। এরপর আদা, কাঁচা লঙ্কা, গ�োটা জিরে ও বিটনুন দিয়ে 
মিক্সিতে বেটে পেস্ট বানান। এই পেস্টে গাজর, বিনস, পেঁয়াজ, কাঁচা লঙ্কা, গ্রেট করা পনীর, জিরে গুঁড়ো, নুন ও 
ধনেপাতা দিয়ে ভাল�ো করে মেখে নিন। মিশ্রণ থেকে ছ�োট বল নিয়ে টিক্কির মত�ো চ্যাপ্টা করুন। শুকন�ো কর্ণফ্লাওয়ারে 
গড়িয়ে গরম ঘি বা সাদা তেলে মাঝারি আঁচে দু’পিঠ বাদামি করে ভেজে নিন। আমলকি পুদিনার চাটনি ও পেঁপে 
গাজরের স্যালাডের সঙ্গে গরম গরম পরিবেশন করুন।
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ড্রাই ফ্রু টসের পুরভরা সয়া শামি কাবাব 
কী কী লাগবে
স�োয়া চাঙ্কস ১ কাপ (সেদ্ধ ও চেপে নেওয়া), সেদ্ধ ছ�োলার ডাল ১/২ কাপ, পেঁয়াজ ১টি ছ�োট (কুচি), আদা ১ চা চামচ 
(বাটা), রসন ১/২ চা চামচ (বাটা), কাঁচালঙ্কা ১-২টি (কুচি), ধনেপাতা ২ টেবিল চামচ (কুচি), Shalimar’s Chef 
Spices জিরে গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices ধনে গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
গরম মশলা গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, শুকন�ো ফল (কাজু ১ টেবিল চামচ কুচি, কিশমিশ ১ টেবিল চামচ, 
বাদাম ১ টেবিল চামচ কুচি), Shalimar’s Sunflower তেল/ঘি প্রয়োজনমত�ো (ভাজার জন্য)
কীভাবে বানাবেন
সেদ্ধ স�োয়া ও ছ�োলার ডাল মিহি করে বেটে তাতে সব মশলা ও কুচি করা উপকরণ মেখে নিন। শুকন�ো ফল আলাদা 
করে কুচি করে পুর বানান। মিশ্রণ থেকে কাবাবের আকার করে মাঝখানে ড্রাই ফ্রু টস পুর ভরে চেপে দিন। গরম 
তেল বা ঘিতে মাঝারি আঁচে দু’পিঠ স�োনালি হওয়া পর্যন্ত ভেজে নিন। লাচ্ছা পেঁয়াজ ও ধনেপাতা পুদিনা চাটনির সঙ্গে 
পরিবেশন করুন।
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কড়াইশুঁটির হরা ভরা কাবাব 
কী কী লাগবে
হরা ভরা কাবাবের জন্য: কড়াইশুঁটি ১ কাপ (সেদ্ধ), আলু ১টি মাঝারি (সেদ্ধ), পালং শাক ১/২ কাপ (সেদ্ধ ও কুচি, 
ঐচ্ছিক কিন্তু ভাল�ো), আদা ১ চা চামচ (বাটা), কাঁচালঙ্কা ১-২টি (কুচি), ধনেপাতা ২ টেবিল চামচ (কুচি), Shalimar’s 
Chef Spices জিরে গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, 
কর্ণফ্লাওয়ার ১ টেবিল চামচ, ব্রেডক্রাম্ব ২ টেবিল চামচ, Shalimar’s Sunflower তেল প্রয়োজনমত�ো (ভাজার জন্য) 
ঝাল চাটনির জন্য: টমেট�ো ২টি মাঝারি, শুকন�ো লাল লঙ্কা ২-৩টি, চিনাবাদাম ২ টেবিল চামচ (ভাজা), রসন ২ ক�োয়া, 
নুন স্বাদমত�ো, সরষের তেল ১ চা চামচ 
পরিবেশনের জন্য: পর�োটা প্রয়োজনমত�ো, লাচ্ছা পেঁয়াজ ১টি বড়
কীভাবে বানাবেন
সেদ্ধ কড়াইশুঁটি, আলু ও পালং একসাথে ভাল�ো করে চটকিয়ে তাতে আদা, কাঁচা লঙ্কা, ধনেপাতা, মশলা, নুন, 
কর্ণফ্লাওয়ার ও ব্রেডক্রাম্ব মেখে কাবাবের আকার দিন। গরম তেলে মাঝারি আঁচে দু’পিঠ স�োনালি করে ভেজে নিন। 
চাটনির জন্য টমেট�ো, লাল লঙ্কা, বাদাম ও রসন হালকা সেঁকে বেটে নুন ও সরষের তেল মেশান। গরম গরম 
কড়াইশুঁটির হরা ভরা কাবাব পর�োটা, ঝাল চাটনি ও লাচ্ছা পেঁয়াজের সঙ্গে পরিবেশন করুন।
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কাবাব কাহিনী

সেই পুরাকালে বৈদিক যুগ হতে ভারতবর্ষ ছিল মূলত নিরামিষাশী খাবারের দেশ। যদিও 
রাজপুতানার বিভিন্ন অঞ্চলে মাংস খাওয়ার প্রচলন থাকলেও, তা ছিল মূলত শিকারের সাথেই 
সীমাবদ্ধ। সুতরাং, ব�োঝাই যায় যে মাংসের ক�োন�ো পদ ভারতীয় রন্ধনশালার স্বাভাবিক সৃষ্টি 

নয়। এই শিকারকালীন মাংস খাওয়ার কথা উঠলেই সবার প্রথমে নাম আসবে শিক কাবাবের। সাধারণ 
ধারণা অনুযায়ী, শিক কাবাবের জন্ম ম�োঘলদের যুগে, বিশেষত আওধ বা লখনউয়ের নবাবদের রান্নাঘরে। 
কিন্তু ইতিহাস এই ধারনাকে পুর�োপুরি সমর্থন করে না। ইতিহাস বলছে, শিক কাবাবের উৎস মূলত তুর্কিতে। 
প্রথমে এটি “শিশ কাবাব” নামে পরিচিত ছিল। তুরস্কের ব্যবসায়ীরা ভারতে একে পৌঁছে দেন। তুর্কি ভাষায়, 

সুস্মিতা মিত্র 
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শিশ শব্দের অর্থ ‘তল�োয়ার’ বা ‘শলা’, 
আর কাবাব অর্থ ‘র�োস্ট করা’। অর্থাৎ, 
‘তল�োয়ারে র�োস্ট করা খাবার’। 
প্রাথমিকভাবে শিশ কাবাব খ�োলা 
মাঠে জন্ম নেয়। তুর্কি সৈন্যরা জঙ্গলে 
রাত কাটান�োর সময় বন্য পশু শিকার 
করে সেই মাংসকে তল�োয়ার বা 
ধাতব শলায় লাগিয়ে আগুনের ওপর 
র�োস্ট করত। আর সেই প্রক্রিয়াতেই 
কাবাবের বীজ ব�োনা হয় এদেশে। 
আনাত�োলিয়ায় তুর্কি সৈন্যদের জঙ্গলে 
থাকা অবস্থাতেও এই কাবাবের উল্লেখ 
পাওয়া গিয়েছে। ভ�োজনরসিকরা মনে 
করেন, সৈন্যদের বিজয় এবং তাদের 
শক্তি বজায় রাখার পেছনে কাবাবের 
ভূমিকা ছিল উল্লেখয�োগ্য। আরবের 
দেশগুলিতে এই খাবার পরিচিত ছিল 
লাহম মিশউই নামে, যার অর্থ ‘গ্রিলড 
মাংস’। যার রন্ধনপ্রনালী বলতে 
মূলত মাংসকে মশলা দিয়ে ম্যারিনেট 
করে চার-পার্শ্বযুক্ত ধাতব শলায় করে 
আগুনে ঝলসান�ো হত।  
 
এবার আসি পুরাকালের ভারতবর্ষে। 
রামায়ণের অয�োধ্যাকাণ্ডে উল্লেখ 
রয়েছে শিকার করে আনা হরিণের 
মাংস ঝলসে খাওয়ার কথা। এছাড়াও 
মহাভারতে ঋষি বৈশম্পায়ন, রাজা 
দুষ্মন্তর শিকারাভিযানে পশু মাংস 



29 n জানুয়ারি ২০২৬ I 

পুড়িয়ে খাওয়ার বর্ণনা দিয়েছেন। 
হেমচন্দ্র ভট্টাচার্য অনুদিত বাল্মীকি 
রামায়ণের সুন্দরবন কাণ্ডে স�োনার 
লঙ্কার বর্ণনা প্রসঙ্গে রয়েছে, 
 
“ঐ পানগৃহে বিবিধরূপে আহার্য বস্তু 
প্রস্তুত; মৃগ, মহিষ ও বরাহ মাংস 
স্তূ পাকারে সঞ্চিত আছে। প্রশস্ত স্বর্ণ 
পাত্রে অভুক্ত ময়ূর ও কুক্কু ট মাংস, 
দধিলবণ সংস্কৃত  বরাহ, বাঘ্রীনস মাংস 
এবং শূল পক্ক মৃগমাংস নানারূপ 
কৃকল, ছাগ, অর্ধভুক্ত শশক এবং 
সুপক্ক এক শল্য মাংস প্রচুর পরিমাণে 
আহৃত আছে... পাত্রে সুরা পরিপূর্ণ 
আছে...” 
 
অর্থাৎ দই ও নুন মাখা নানারকম 
পশুর মাংস শূলপক্ক বা শিক কাবাব 
রীতিতে তৈরী করে খাওয়ার প্রচলন 
এদেশে বহু প্রাচীন তার প্রমাণ 
পাওয়াই যাচ্ছে। বিখ্যাত পরিব্রাজক 
ইবন বতুতার বিবরণ অনুযায়ী, দিল্লি 
সুলতানাতের সময়কালে (১২০৬-
১৫২৬) রাজপ্রাসাদে নিয়মিত কাবাব 
পরিবেশিত হত। শুধু রাজপরিবারেই 
নয়, সাধারণ মানুষের মধ্যেও 
প্রাতঃরাশে রুটি বা পর�োটার সঙ্গে 
কাবাব খাওয়ার চল ছিল। অর্থাৎ 
কাবাব তখন আর শুধু অভিজাতদের 
খাদ্য নয়, জনজীবনেরও অঙ্গ হয়ে 
উঠেছিল। এদিকে আরও প্রাচীন 
ইতিহাসের দিকে তাকালে দেখা যায়, 
সুশ্রুতসংহিতা-য় সরষের গুঁড়ো ও 
নানা সুগন্ধি মশলা মাখিয়ে উনুনে 
মাংস ঝলসান�োর কথা বলা হয়েছে। 
এই তথ্য প্রমাণ করে যে আগুনে 
মাংস সেঁকে খাওয়ার প্রথা ভারতীয় 
উপমহাদেশে বহু প্রাচীনকাল থেকেই 
চলে আসছে। বিশিষ্ট প্রত্নতত্ত্ববিদ 
বসন্ত শিন্দের গবেষণায় জানা যায়, 
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খ্রিষ্টপূর্ব প্রায় ৩০০০ অব্দেই সিন্ধু  সভ্যতায় 
তন্দু রির মত�ো পদ্ধতিতে মাংস রান্নার অস্তিত্ব 
ছিল। সেই সূত্র ধরেই অনুমান করা যায়, 
আজকের পাঞ্জাব অঞ্চলের উনুন বা ‘তন্দুর’-
এর ধারণা সম্ভবত সিন্ধু  সভ্যতার সেই প্রাচীন 
চুল্লিগুলিরই উত্তরাধিকার। ফলে তন্দু রি 
মাংসকেও আমাদের দেশি কাবাব সংস্কৃতির ই 
এক প্রাচীন ও স্বদেশি ধারার অংশ হিসেবে 
ধরা যেতে পারে। নরেন্দ্রনাথ সেন তাঁর 
বইতে লিখেছেন, “শূল্যমাংস অমৃততল্য, 
রুচিজনক, অগ্নিবর্দ্ধক, লঘু, কফঘ্ন, বায়ুনাশক, 
বলকারক ও কিঞ্চিৎ পিত্তজনক”।  
 
মুঘল সাম্রাজ্যের আনুষ্ঠানিক প্রবর্তন হয় 
বাবরের আমলে, তবে এর শক্ত ভিত্তি গড়ে 
ত�োলেন সম্রাট আকবর। আকবরের রান্নার 
শখ নিয়ে বিস্তারিত বর্ণনা আছে আবুল 
ফজলের ‘আকবরনামা’-তে। আকবর তিন 
রকমের খাবার রুটিন অনুসরণ করতেন: 
কখনও কখনও তিনি আমিষ খেতেন না, 
তখন বিভিন্ন রকম নিরামিষ পদ তৈরি হত। 
অন্যান্য সময়, মুঘল পাকশালায় পরিবেশন 
করা হত�ো ইয়াখনি, দ�ো-পেঁয়াজা, দম-প�োখ্ত, 
কালিয়া এবং বিভিন্ন ধরনের কাবাব। ওদিকে 
আরেক নবাব, লখনউয়ের নবাব মির্জা 
আসফ-উদ দ�ৌলাও (১৭৭৫) এই ধরনের 
খাবারের সাথে বিশেষভাবে যুক্ত ছিলেন। 
নবাবের বয়সের শেষ পর্যায়ে দাঁতের সমস্যা 
থাকায় তিনি শক্ত কিছু চিবাতে পারতেন না। 
সেই অনুযায়ী, বাবুর্চিরা বৃদ্ধ নবাবের জন্য 
বিশেষভাবে ‘গল�ৌতি কাবাব’ তৈরি করেন, 
একশ�োরটিও বেশি মশলাপাতি মিশিয়ে, যা 
মুখে দিলেই গলে যাবে এমন। 
 
অনেকে বলেন, প্রাচীন ইরান কাবাবের 
আঁতুড়ঘর। কেউ আবার বাগদাদকে 
উৎসস্থল হিসেবে মনে করেন। তুরস্কের 
বরফশীতল আনাত�োলিয়া, উজবেগিস্তান ও 
তুর্কমেনিস্তানেও কাবাবের প্রাথমিক ছাপ 
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লক্ষ্য করা যায়। আনুমানিক ১২ শতকে, 
অট�োমান সাম্রাজ্যেরও আগে, সৈন্যরা ভেড়া 
বা ছাগলের মাংস পিষে নুন, লেবু ও সুগন্ধি 
মশলা মিশিয়ে তর�োয়ালে লাগিয়ে খেত, 
এটাই কাবাবের মূল ধারণা। এরপর ১৮-১৯ 
শতক নাগাদ ঔপনিবেশিক যুগে কাবাব পাড়ি 
দেয় ইউর�োপে। অট�োমান সৈন্যদের মাধ্যমে 
স্পেন, ব্রিটেন ও ফ্রান্সে পৌঁছায়। পরে 
লেবাননের অভিবাসীরা কাবাব নিয়ে পৌঁছান 
আমেরিকাতেও। 
 
আরবি ভাষায় কাবাব বলতে ব�োঝান�ো হত 
সেদ্ধ করা মাংসের মুইঠ্যা, যাকে কন্টিনেন্টাল 
রান্নায় বলা যায় মিটবল। সময়ের সঙ্গে 
এর অর্থ বদলেছে, পরিবর্তন হয়েছে রান্নার 
ক�ৌশলও। কাবাব শব্দটির নানা উচ্চারণ ও 
রূপভেদ রয়েছে কেবাব, কেবাপ, ক্যাবব। 
ভাষাতাত্ত্বিকদের মতে, এই শব্দগুলির উৎস 
মধ্যপ্রাচ্যের প্রাচীন আরামিয়াক (Aramaic) 
ভাষায়। কাবাবের এই ধারণা এক দেশ থেকে 
অন্য দেশে পৌঁছে নতুন নতুন রূপ নিয়েছে। 
ইরানে বড় বড় ম্যারিনেট করা মাংসের 
টুকর�ো শিকে গেঁথে, তার ফাঁকে পেঁয়াজ, 
মাশরুম বা টমেট�োর টুকর�ো বসিয়ে ঝলসান�ো 
কাবাবকে বলা হয় শাসলিক। অন্যদিকে, 
আমেরিকায় মশলা মাখান�ো মাংসকে আগুনে 
ধীরে ধীরে ঝলসে নেওয়ার প্রক্রিয়াটি 
পরিচিত বারবিকিউ নামে। বারবিকিউ 
বিশ্বজুড়ে ছড়িয়ে পড়ার নেপথ্যে ইতিহাসের 
এক গুরুত্বপূর্ণ চরিত্র ক্রিস্টোফার কলম্বাস। 
তিনি উত্তর ও দক্ষিণ আমেরিকার মধ্যবর্তী 
একটি দ্বীপে প্রথম জাহাজ ন�োঙর করার পর 
পরিচিত হন সেই অঞ্চলের আদিম অধিবাসী 
টাইন�ো জাতির সঙ্গে। টাইন�োরা আগুনের 
শিখায় ঢিমে আঁচে মাংস রান্নার এক বিশেষ 
ক�ৌশল জানত। স্প্যানিশরা সেই পদ্ধতি রপ্ত 
করে এবং পরবর্তী সময়ে আমেরিকার বিভিন্ন 
অঞ্চলে উপনিবেশ স্থাপনের সঙ্গে সঙ্গে সেই 
রান্নার ক�ৌশলও ছড়িয়ে দেয়। এভাবেই 
বারবিকিউ জনপ্রিয় হয়ে ওঠে বিশ্বজুড়ে। 
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কলকাতায় কাবাবের আগমন মূলত 
মুসলিম শাসকদের রাজকীয় হেঁশেল 
থেকেই। কিন্তু সময়ের সঙ্গে সঙ্গে 
এই কাবাব কলকাতার নিজস্ব স্বাদ 
ও পরিচয় গড়ে তুলেছে। আজ 
শহরের অলিগলি, পথচলতি রেস্তোরাঁ 
ও খাবারের দ�োকানে রেশমি কাবাব 
থেকে শিক কাবাব, পাহাড়ি কাবাব, 
কলমি কাবাব সুতলি কাবাব - কত 
নাম, কত স্বাদ! এর মধ্যে বিশেষ 
উল্লেখয�োগ্য শাম্মি কাবাব। ‘শাম্মি’ 
শব্দটি এসেছে বিলাদ আল-শাম থেকে, 
যা ঐতিহাসিকভাবে সিরিয়া অঞ্চলকে 
ব�োঝায়। বলা হয়, ‘শাম’ থেকে আগত 
বাবুর্চিরাই ম�োঘল দরবারে প্রথম এই 
কাবাব প্রস্তুত করেছিলেন। তাঁদের 
সম্মানেই এই কাবাবের নামকরণ 
শাম্মি কাবাব। লখনউ ঘরানার কাবাব 
তুলনামূলকভাবে হালকা, মশলার 
ব্যবহার সংযত। অন্যদিকে হায়দ্রাবাদের 
রান্নায় তেল ও মশলার পরিমাণ বেশি, 
স্বাদও অনেক বেশি ঝাঁঝাল�ো। তবু দুই 
ঘরানাই স্বাদে অনন্য। 
দিল্লির মুর্গ অঙ্গারে হ�োক কিংবা 
হায়দ্রাবাদের নেজা কাবাব মশলার 
বৈচিত্র্য ও রান্নার পদ্ধতির ভিন্নতা 
থাকলেও মূল আকর্ষণ একটাই নরম 
তুলতুলে মাংস। সময়ের দাবি মেনে 
আজ নিরামিষাশীদের কথাও ভাবা হচ্ছে 
কাবাবের দুনিয়ায়। দিল্লির দহি কাবাব, 
পনির টিক্কা, সিন্ধি হরিয়ালি কাবাব বা 
জনপ্রিয় হরাভরা কাবাব এখন বেশ 
চালু। তবু স্বাদ, ঐতিহ্য ও ইতিহাসের 
বিচারে ম�োগলাই শাম্মি কাবাব, গল�ৌটি 
কাবাব কিংবা ব�োটি কাবাব আজও 
কাবাব-সংস্কৃতির  শীর্ষে। আগুনে 
ঝলসান�ো মাংসের এই দীর্ঘ ইতিহাস 
তাই শুধু রান্নার গল্প নয় এ এক 
সভ্যতা, সংস্কৃতি  ও স্বাদের যুগলবন্দি।
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...সঙ্গে মানানসই 
চাটনি 

কাবাব মানে শুধু ধ�োঁয়া ওঠা গরম মাছ মাংস বা সবজির টুকর�ো নয়, তার সঙ্গে চাই এমন এক সঙ্গী, 
যে প্রতিটি কামড়ে সেই স্বাদকে করে ত�োলে আরও গভীর। সেই চিরসাথীর নাম চাটনি। ঝাল, টক, 
মিষ্টি কিংবা সুগন্ধি মশলার মিশেলে তৈরি চাটনি কাবাবের স্বাদকে দেয় ভারসাম্য, আর জিভে রেখে 

যায় দীর্ঘক্ষণ মনে থাকার মত�ো অনুভূতি। 

 
এই সংকলনে রইল�ো এমন কিছু চাটনির অনন্য সংগ্রহ, ঘর�োয়া আড্ডা হ�োক বা উৎসবের টেবিল, যা 

সুস্বাদ কাবাবগুল�োকে শুধু পরিপূর্ণই করে না, বরং অভিজ্ঞতাকে করে ত�োলে আরও রঙিন।
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ধনেপাতা, পুদিনার চাটনি
কী কী লাগবে
ধনেপাতা ১ কাপ, পুদিনা পাতা ১/২ কাপ, কাঁচালঙ্কা ২টি, আদা ১ চা চামচ, লেবুর রস ১ টেবিল চামচ, 
নুন স্বাদমত�ো
কীভাবে বানাবেন
ধনে ও পুদিনা পাতা ভাল�ো করে ধুয়ে নিন। কাঁচালঙ্কা ও আদা কুচি করুন। সব উপকরণ একটি 
ব্লেন্ডারে নিয়ে অল্প জল য�োগ করে মসৃণ, ঘন পেস্ট বানান। শেষে লেবুর রস ও নুন মিশিয়ে স্বাদ ঠিক 
করুন।
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পুদিনাপাতা ও দই-এর চাটনি
কী কী লাগবে
পুদিনা পাতা ১/২ কাপ, টক দই ১/২ কাপ, 
কাঁচা লঙ্কা ১টি, ভাজা জিরে গুঁড়ো ১/২ চা 
চামচ, নুন স্বাদমত�ো
কীভাবে বানাবেন
পুদিনা পাতা ও কাঁচালঙ্কা ধুয়ে কুচি করুন। 
এগুল�ো ব্লেন্ডারে নিয়ে সামান্য জল দিয়ে মসৃণ 
পেস্ট তৈরি করুন। এরপর টকদই এবং 
ভাজা জিরে গুঁড়ো য�োগ করে ভাল�োভাবে 
মেশান। নুন দিয়ে স্বাদ সামঞ্জস্য করুন।
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লাল লঙ্কা ও রসনের চাটনি
কী কী লাগবে
শুকন�ো লাল লঙ্কা ৬টি, রসন ৮ ক�োয়া, নুন স্বাদমত�ো, সরষের তেল ১ চা 
চামচ
কীভাবে বানাবেন
শুকন�ো লাল লঙ্কা কিছুক্ষণ ভিজিয়ে নরম করে নিন। রসনের ক�োয়া খ�োসা 
ছাড়িয়ে নিন। লঙ্কা, রসন, নুন ও সরষের তেল একসঙ্গে ব্লেন্ডারে মসৃণ 
পেস্ট তৈরি করুন। যদি খুব ঘন হয়, সামান্য জল দিয়ে সমান ঘনত্ব 
করুন।
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টমেট�ো ও লঙ্কা 
চাটনি

কী কী লাগবে
টমেট�ো ২টি, শুকন�ো লাল 
লঙ্কা ২টি, রসন ২ ক�োয়া, 

নুন স্বাদমত�ো, সরষের তেল 
১ চা চামচ

কীভাবে বানাবেন
টমেট�ো কুচি করে নিন। 

শুকন�ো লাল লঙ্কা ভিজিয়ে 
নরম করুন। একটি ছ�োট 

প্যানে টমেট�ো হালকা সেঁকে 
নিন। তারপর ভিজান�ো লঙ্কা, 

রসন, নুন এবং সরষের 
তেল দিয়ে ব্লেন্ডারে নিয়ে 
মসৃণ পেস্ট তৈরি করুন।
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খেজুর ও তেঁতুলের চাটনি
কী কী লাগবে

খেজুর  কাপ, তেঁতুল ২ টেবিল চামচ, গুড় ২ টেবিল চামচ, নুন 
স্বাদমত�ো, লঙ্কা গুঁড়ো সামান্য

কীভাবে বানাবেন
খেজুর ও তেঁতুলকে একটি পাত্রে নিন। লঙ্কা গুঁড়ো, গুড় ও নুন 

দিয়ে সামান্য জল য�োগ করে ঢেকে নরম হওয়া পর্যন্ত জ্বাল দিন। 
ঠান্ডা হলে ব্লেন্ডারে নিয়ে ঘন ও মসৃণ পেস্ট বানান।
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তেঁতুল ও গুড়ের চাটনি
কী কী লাগবে

তেঁতুলের জল ১/২ কাপ, গুড় ৩ টেবিল 
চামচ, শুকন�ো লঙ্কা ১টি, নুন স্বাদমত�ো

কীভাবে বানাবেন
একটি ছ�োট পাত্রে তেঁতুলের জল 

ও গুড় দিয়ে ঢেকে মাঝারি 
আঁচে ফুটিয়ে নিন। শুকন�ো 
লঙ্কা এবং নুন য�োগ করে 

কিছুক্ষণ আরও ফুটান। 
চাটনি ঘন হলে নামিয়ে 

ঠান্ডা করুন।
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কাঁচা আমের চাটনি
কী কী লাগবে
কাঁচা আম কুচি ১ কাপ, চিনি ১/২ কাপ, শুকন�ো লঙ্কা ১টি, নুন স্বাদমত�ো
কীভাবে বানাবেন
কাঁচা আম কুচি ও শুকন�ো লঙ্কা একটি পাত্রে নিন। সামান্য জল দিয়ে ঢেকে আম নরম হওয়া পর্যন্ত জ্বাল দিন। চিনি 
য�োগ করে আরও কয়েক মিনিট রান্না করুন। ঠান্ডা হলে ব্লেন্ডারে নিয়ে মসৃণ করুন।
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চিনাবাদাম চাটনি
কী কী লাগবে
ভাজা চিনাবাদাম ১/২ কাপ, 
রসন ২ ক�োয়া, কাঁচালঙ্কা 
১টি, নুন স্বাদমত�ো, লেবুর 
রস ১ টেবিল চামচ
কীভাবে বানাবেন
ভাজা চিনাবাদাম, রসন ও 
কাঁচা লঙ্কা ব্লেন্ডারে নিয়ে 
মসৃণ পেস্ট তৈরি করুন। 
নুন এবং লেবুর রস মিশিয়ে 
স্বাদ সামঞ্জস্য করুন।



47 n জানুয়ারি ২০২৬ I 

তিল চাটনি
কী কী লাগবে
সাদা তিল ১/২ কাপ, শুকন�ো লাল লঙ্কা ২টি, রসন ১ ক�োয়া, নুন স্বাদমত�ো
কীভাবে বানাবেন
সাদা তিল হালকা ভেজে নিন। ভেজা তিল, শুকন�ো লাল লঙ্কা, রসন এবং নুন একসঙ্গে ব্লেন্ডারে মসৃণ করুন।
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টমেট�ো, খেজুর, আমসত্ত্বের চাটনি
কী কী লাগবে
টমেট�ো কুচি ১ কাপ, খেজুর কুচি ১/৪ কাপ, আমসত্ত্ব কুচি ১ 
কাপ, চিনি ১/৪ কাপ, শুকন�ো লঙ্কা ১টি
কীভাবে বানাবেন
একটি পাত্রে টমেট�ো, খেজুর, চিনি ও শুকন�ো লঙ্কা নিন। ঢেকে 
সামান্য জল দিয়ে হালকা ঘন হওয়া পর্যন্ত জ্বাল দিন। আমসত্ত্ব 
কুচি মিশিয়ে, ঠান্ডা হলে ব্লেন্ডারে মসৃণ করুন।
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থিম পার্টি প্ল্যানিং!
শীতের রাত, বনফায়ার ও ফ্যামিলি গেট-টুগেদার

সুদেষ্ণা ঘ�োষ 
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শী
তের রাতের নিস্তব্ধতা, আগুনের উষ্ণতা 
এবং পরিবারের সঙ্গে আনন্দের মুহূর্ত এই 
তিনটি মিলে তৈরি হয় এক অনন্য থিম 

পার্টি অভিজ্ঞতা। বর্তমানে, ফ্যামিলি গেট-টুগেদার 
কেবল মিলনস্থল নয়, বরং পরিবারের সদস্যদের 
মধ্যে সম্পর্ক আরও ঘনিষ্ঠ করার এক অপরিহার্য 
মাধ্যম। বিশেষ করে শীতকালে, যখন প্রকৃতির  
স�ৌন্দর্য বেশি প্রাঞ্জল হয়ে ওঠে, তখন একটি 
বনফায়ার থিম পার্টি হতে পারে এক অনন্য আনন্দের 
উৎস। পার্টির পরিকল্পনার প্রথম ধাপ হল�ো থিম এবং 
স্থান নির্বাচন। শীতের রাতে বনফায়ার থিমের জন্য 
খ�োলা আকাশের নিচে বা আংশিক আচ্ছাদিত স্থান 
বেছে নেওয়া উত্তম। এটি হতে পারে বাড়ির উঠ�োন, 

গ্রামের খ�োলা মাঠ, হিল স্টেশন বা লেকসাইড, 
এমনকি রিসর্ট বা বাগানের নির্দিষ্ট এলাকা। স্থান 
নির্বাচন করার সময় নিরাপত্তা, প্রবেশ ও পার্কিং 
সুবিধা এবং আবহাওয়া বিবেচনা করা জরুরি। স্থান 
ঠিক করার পর পার্টির থিম অনুযায়ী সাজসজ্জার 
পরিকল্পনা করা হয়। শীতের রাতের জন্য উষ্ণ 
আল�ো, আরামদায়ক বসার ব্যবস্থা এবং প্রাকৃতি ক 
পরিবেশকে আরও সুন্দর করার উপকরণ রাখা 
প্রয়োজন। 
আমন্ত্রণ ও অতিথি তালিকা ঠিক করা পার্টির 
সফলতার জন্য গুরুত্বপূর্ণ। ফ্যামিলি গেট-টুগেদারে 
সাধারণত বাবা-মা, সন্তানরা এবং পরিবারের ঘনিষ্ঠ 
আত্মীয়-বন্ধুর া উপস্থিত থাকেন। নিমন্ত্রণের ধরণ হতে 
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পারে ডিজিটাল WhatsApp, ইমেইল বা Face-
book-এর মাধ্যমে, অথবা হাতের লেখা কার্ডের 
মাধ্যমে, যা পার্টির উষ্ণতা ও ব্যক্তিগত সংয�োগকে 
আরও বাড়িয়ে দেয়। আমন্ত্রণপত্রে পার্টির সময়, স্থান 
ও বিশেষ আয়োজন যেমন বনফায়ার, মজার গেমস 
ও ফুড কটেজ উল্লেখ করা উচিত।  
 
শীতের রাতের বনফায়ার থিম পার্টির মূল আকর্ষণ 
হল�ো বনফায়ারের উষ্ণতা এবং আল�োর খেলা। 
সাজসজ্জার ক্ষেত্রে ছ�োট ল্যাম্প, ফেয়ারী লাইট এবং 
আগুনের চারপাশে ক্যান্ডেল ব্যবহার করা যায়। বসার 
ব্যবস্থায় আরামদায়ক স�োফা, বিন ব্যাগ বা আগুনের 
চারপাশে কাঠের বেঞ্চ রাখা যায়। কম্বল ও উষ্ণ 

হাউজিং পিল�ো রাখা অত্যন্ত জরুরি। থিম অনুযায়ী 
ফট�ো কর্নার, পাইন কন বা শুকন�ো ফুল দিয়ে 
পরিবেশকে আরও প্রাকৃতি ক ও আনন্দময় করা যায়। 
 
বনফায়ার হল পার্টির প্রাণ। এটি শুধু উষ্ণতা দেয় না, 
বরং সামাজিক মিলনের কেন্দ্রবিন্দু হিসেবেও কাজ 
করে। আগুনের চারপাশে গল্প বলা, গান গাওয়া, 
marshmallow র�োস্টিং বা হট চক�োলেট পান করা 
পার্টিকে আরও আনন্দময় করে ত�োলে। বনফায়ার 
নিরাপদ রাখতে চারপাশে পর্যাপ্ত দূরত্ব রাখা, জল বা 
আগুন নির্বাপক যন্ত্র প্রস্তুত রাখা এবং শিশুদের দূরে 
রাখা আবশ্যক। 
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খাবার ও পানীয় পার্টির আকর্ষণ বাড়ায়। শীতের 
রাতে হট ড্রিঙ্কস যেমন হট চক�োলেট, চায় বা গরম 
কফি রাখা যায়। স্ন্যাকস ও ফিঙ্গার ফুড সেকশনে 
ছ�োট কাবাব, পনির টিক্কা, গ্রিলড সবজি, পপকর্ন 
বা ম�োম�ো জাতীয় খাবার উপযুক্ত। মেইন ক�োর্সের 
জন্য হালকা প�োলাও বা বিরিয়ানি এবং গরম রুটি, 
কুলচা, নান বা পর�োটা রাখা যায়। ডেজার্টের জন্য 
গরম পায়েস বা হালুয়া এবং marshmallow dip 
পার্টিকে আরও মজাদার করে ত�োলে। খাবারের 
পরিবেশনও থিম অনুযায়ী পেতলের ট্রে, কাঠের প্লেট 
বা মাটির পাত্রে করা যেতে পারে। শীতের রাতের 
পার্টিতে কার্যক্রম ও বিন�োদন পরিকল্পনাও জরুরি। 
গেমস যেমন মিউজিক চেয়ার, লুড�ো, ক্যারম, 
স্ক্যাভেঞ্জার হান্ট বা আউটড�োর রিলে গেম পার্টিকে 
প্রাণবন্ত করে ত�োলে। সাংস্কৃতি ক কার্যক্রমে ছ�োটদের 
নাটক, গল্প পাঠ, কবিতা আবৃত্তি বা লাইভ মিউজিক 
অন্তর্ভুক্ত  করা যায়। ফট�ো কর্নার সাজিয়ে প�োলারয়েড 
বা DSLR ফট�োগ্রাফির মাধ্যমে পার্টির স্মৃতি সংরক্ষণ 
করা যায়। 
 
নিরাপত্তা ও স্বাস্থ্যবিধিও অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। 
শীতজনিত ঝুঁকি ম�োকাবিলার জন্য পর্যাপ্ত কম্বল ও 

গরম প�োশাক, উষ্ণ পানীয় এবং শিশু ও বৃদ্ধদের 
সুরক্ষা নিশ্চিত করা আবশ্যক। বনফায়ারের 
নিরাপত্তার জন্য আগুন নিয়ন্ত্রণের সরঞ্জাম থাকা এবং 
পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখা জরুরি। পার্টি শেষে 
অতিথিদের জন্য ছ�োট স্মারক উপহার দেওয়া যেতে 
পারে, যেমন ব্যক্তিগতকৃত  মগ, থার্মাস, কম্বল বা 
স্কার্ফ, হ্যান্ডক্রাফটেড চাবির রিং বা সুগন্ধি ম�োমবাতি। 
ফল�োআপ হিসেবে পার্টির ছবি বা ভিডিও শেয়ার 
করা, নতুন আল�োচনা এবং পরবর্তী অনুষ্ঠানের 
পরিকল্পনায় উৎসাহ য�োগ করে। শীতের রাত, 
বনফায়ার এবং ফ্যামিলি গেট-টুগেদার একদিকে 
দেয় উষ্ণতা, আরাম ও আনন্দ, অন্যদিকে পরিবারের 
সম্পর্ককে আরও দৃঢ় করে। সঠিক পরিকল্পনা, 
নিরাপত্তা এবং সৃজনশীলতা মিলে একটি স্মরণীয় 
অভিজ্ঞতা নিশ্চিত করে। বনফায়ারের চারপাশে গল্প, 
গান, খাওয়া-দাওয়া এবং হাসি-মজার মুহূর্তগুল�ো 
মনে রাখার মত�ো হয়ে ওঠে। একটি ভাল�োভাবে 
পরিকল্পিত থিম পার্টি কেবল মজা দেয় না, বরং 
পরিবারের বন্ধনকে আরও গভীর করে এবং সকলকে 
মনে করিয়ে দেয় যে, জীবনকে ছ�োট ছ�োট আনন্দে 
পূর্ণ করা যায়। শীতকালের এই অভিজ্ঞতা যেন সবার 
মনে দীর্ঘ সময়ের জন্য উষ্ণ স্মৃতি হিসেবে থেকে যায় 
এটাই ফ্যামিলি গেট-টুগেদারের সবচেয়ে বড় অর্জন।
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কাবাবের সেরা জুটি 

কাবাব, তার সুবাস, অনবদ্য স্বাদ, স�োনালি রঙ এবং মসলার নিখুঁত সমন্বয়ের কারণে বর্তমানে শুধুমাত্র 
একটি খাবার নয়, বরং একটি অভিজ্ঞতাও বটে। কিন্তু কাবাবের আসল র�োমাঞ্চ তখনই পূর্ণ হয়, যখন 
তার সঙ্গত হিসেবে থাকে সেই নিখুঁত সঙ্গী, সুগন্ধি প�োলাও, বিরিয়ানি বা নরম, স�োনালি রুটি-পর�োটা। 
এই সংকলনের প্রতিটি পাতা আমরা সাজিয়েছি বিভিন্ন ধরনের কাবাবের সঙ্গে মানানসই প�োলাও ও 

পর�োটার রেসিপি দিয়ে। প্রতিটি সংমিশ্রণই স্বাদ, সুবাস এবং টেক্সচারের নিখুঁত সমন্বয়। সুগন্ধি যাত্রায় 
এ এক স্বাদ গল্প, যা আপনাকে মুগ্ধ করবে এবং প্রতিটি মুহূর্তকে করে রাখবে চিরস্মরণীয়।
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মশলা কুলচা
কী কী লাগবে
ময়দা ২ কাপ, চিনি ১ চা চামচ, লবণ ১ চা চামচ, দুধ ১/৪ কাপ, জল প্রয়োজন মত, ইস্ট ১ চা চামচ, Shalimar’s 
Sunflower তেল/ঘি ২ টেবিল চামচ, সেদ্ধ আলু ১ কাপ, পেঁয়াজ কুচি, কাঁচালঙ্কা কুচি, ভাজা জিরা গুঁড়ো ১/২ চা 
চামচ, ধনেপাতা কুচি ১ টেবিল চামচ, লবণ স্বাদমত�ো, Shalimar’s Chef Spices গরম মসলা ১/২ চা চামচ
কীভাবে বানাবেন
দুধে চিনি ও ইস্ট মিশিয়ে ১০ মিনিট রাখুন। ময়দা ও লবণ মিশিয়ে তেল ও ইস্ট মিশিয়ে নিন। পরিমাণ মত�ো জল 
দিয়ে নরম ড�ো তৈরি করে দেড় ঘণ্টা মত�ো ফারমেন্ট করুন। সেদ্ধ আলু, পেঁয়াজ কুচি, কাঁচালঙ্কা কুচি, ভাজা জিরা 
গুঁড়ো, গরমমশলা গুঁড়ো, নুন ও ধনেপাতা কুচি মিশিয়ে আলুর পুর বানিয়ে নিন। ময়দার ড�ো থেকে ছ�োট বল বানিয়ে 
স্টাফিং দিয়ে র�োল করুন। তাওয়া বা প্যানে দুই পাশে স�োনালি হওয়া পর্যন্ত সেঁকে পরিবেশন করুন।
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গার্লিক নান 
কী কী লাগবে
ময়দা ২ কাপ, চিনি ১ চা চামচ, লবণ ১ চা চামচ, দুধ ১/৪ কাপ, ইস্ট ১ চা চামচ, Shalimar’s Soyabean তেল/ঘি 
২ টেবিল চামচ, রসন কুচি ৪-৫ ক�োয়া, ধনেপাতা কুচি ১ টেবিল চামচ, জল প্রয়োজন মত�ো
কীভাবে বানাবেন
দুধে চিনি ও ইস্ট মিশিয়ে ১০ মিনিট রাখুন। ময়দা ও লবণ মিশিয়ে ইস্ট ও তেল য�োগ করুন‌। নরম ড�ো তৈরি করে 
১-১.৫ ঘণ্টা ফারমেন্ট হতে দিন। মেখে রাখা ড�ো থেকে ছ�োট লেচি কেটে বেলে নিন। ওপরে রসন কুচি ও ধনেপাতা 
ছড়িয়ে বাটার ব্রাশ করুন। গরম তাওয়া বা ওভেনে দুই পাশে স�োনালি হওয়া পর্যন্ত সেঁকে পছন্দের কাবাব সহ গরম 
গরম পরিবেশন করুন।
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ম�োরগ প�োলাও 
কী কী লাগবে
বাসমতী চাল ২ কাপ, মুরগির মাংস ৫০০ গ্রাম, পেঁয়াজ ২ টি (স্লাইস করা), আদা-রসন বাটা ১ টেবিল চামচ, দই ১/২ 
কাপ, Shalimar’s Chef Spices গরম মসলা গুঁড়ো ১ চা চামচ, লবণ স্বাদমত�ো, Shalimar’s Chef Spices হলুদ 
গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, তেজপাতা ২-৩টি, এলাচ ৪-৫টি, দারচিনি ১ ইঞ্চি, ঘি/Shalimar’s Sunflower তেল ৩ টেবিল 
চামচ, গরম জল প্রয়োজন মত�ো
কীভাবে বানাবেন
মুরগির মাংস, হলুদ, দই ও মসলা দিয়ে ম্যারিনেট করুন ৩০ মিনিট। ননস্টিক প্যান বা প্রেশার কুকারে ঘি গরম করে 
তেজপাতা, এলাচ, দারচিনি ফ�োড়ন দিয়ে পেঁয়াজ ভাজুন যতক্ষণ স�োনালি না হয়। এবার মুরগির মাংস দিয়ে ৫ মিনিট 
মত�ো ভাজুন। অল্প জল দিয়ে ঢেকে মুরগির মাংস নরম হওয়া পর্যন্ত রান্না করুন। ভিজিয়ে জল ঝরান�ো চাল দিয়ে ঢেকে 
ধিমে আঁচে ১৫-২০ মিনিট রান্না করুন। ইচ্ছে মত�ো সাজিয়ে কাবাবের সঙ্গে গরম গরম পরিবেশন করুন।
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মটন পর্দা বিরিয়ানি 
কী কী লাগবে
পাঁঠার মাংস ১ কেজি, ঘি ১/৪ কাপ, পেঁয়াজ কুচি ১ কাপ, আদা-রসন বাটা ১ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, Shalimar’s 
Chef Spices ধনে গুঁড়ো ২ চা চামচ, বিরিয়ানির মশলা পরিমাণমত�ো, Shalimar’s Chef Spices জিরে গুঁড়ো ১ চা 
চামচ, Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা গুঁড়ো, এলাচ, দারুচিনি, তেজপাতা, গ�োলমরিচ পরিমাণমত�ো, বাসমতি 
চাল ২ কাপ, জল ৬ কাপ, আলু ২টি, ময়দা ২ কাপ, ইস্ট ২ চা চামচ, Shalimar’s Sunflower তেল ১ টেবিল চামচ, 
ডিম ১টি, কেশর, কাজু বাদাম, ডিম সেদ্ধ ২টি
কীভাবে বানাবেন
চাল অর্ধেক সেদ্ধ করে ছড়িয়ে রাখুন, যাতে ঠান্ডা হয়ে যায়। আলু ও ডিম সেদ্ধ করে নিন। কড়াইতে ঘি গরম করে 
তেজপাতা, এলাচ, পেঁয়াজ, আদা-রসন, মশলা দিয়ে মাংস ও আলু কষান। অন্য একটি পাত্রে ময়দা, ইস্ট, তেল, নুন 
আর পরিমাণ মত�ো জল দিয়ে ড�ো তৈরি করে আধঘন্টা রাখুন। পাতলা করে বেলে কড়াইতে বিছিয়ে ঘি, অর্ধেক ভাত, 
মাংস, বেরেস্তা, আলু, ডিম, কেশর, কাজুবাদাম সাজিয়ে, বাকি ভাত ও কেশর দিয়ে ঢেকে রুটির ধার আটকে দিন। 
উপরে ডিম ব্রাশ করে মাঝারি আঁচে ঢেকে রান্না করুন অথবা বেক করে নিন। শিক কাবাব বা তন্দু রির সঙ্গে ভাল�ো 
লাগে।
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চিংড়ি মাছের বিরিয়ানি 
কী কী লাগবে
বাসমতী চাল ২ কাপ, চিংড়ি মাছ ৫০০ গ্রাম, পেঁয়াজ ২টি (পাতলা স্লাইস), আদা-রসন বাটা ১ টেবিল চামচ, দই ১/৪ 
কাপ, লবণ স্বাদমত�ো, Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices গরম মশলা 
১ চা চামচ, তেজপাতা ২-৩টি, এলাচ ৩-৪টি, দারুচিনি ১ ইঞ্চি, ঘি/Shalimar’s Sunflower তেল ৩ টেবিল চামচ, 
কেশর ভেজান�ো দুধে ১ টেবিল চামচ, জল প্রয়োজন মত�ো, ধনেপাতা ও পুদিনা কুচি ১ টেবিল চামচ, কাজু বাদাম 
(ঐচ্ছিক)
কীভাবে বানাবেন
চাল ধুয়ে অর্ধেক সিদ্ধ করুন‌। কড়াইতে ঘি গরম করে তেজপাতা, এলাচ, দারুচিনি ফ�োড়ন দিয়ে পেঁয়াজ ও আদা-রসন 
বাটা দিয়ে স�োনালি হওয়া পর্যন্ত ভাজুন। একে একে দই, হলুদ, লবণ, গরম মশলা দিয়ে চিংড়ি মিশিয়ে ৫ মিনিট রান্না 
করুন‌। অন্য একটি কড়াই বা হাড়িতে ঘি মাখিয়ে অর্ধেক ভাত রাখুন। ধনেপাতা, পুদিনা, কেশর, কাজু ও রসন ছড়িয়ে 
বাকি ভাত দিয়ে, ঢেকে ১৫-২০ মিনিট ধিমে আঁচে দমে রাখুন। গরম গরম পরিবেশন করুন চিংড়ি মাছের বিরিয়ানি।
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হায়দ্রাবাদী চিকেন কাচ্চি দম বিরিয়ানী 
কী কী লাগবে
চিকেন ১ কেজি, পেঁয়াজ বেরেস্তা ১ কাপ, আদা বাটা ১ চা চামচ, রসন বাটা ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices 
লঙ্কার গুঁড়ো ১ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices হলুদ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices ধনে 
গুঁড়ো ২ চা চামচ, Shalimar’s Chef Spices জিরে গুঁড়ো ১ চা চামচ, টকদই ১/৪ কাপ, Shalimar’s Chef Spices 
গরম মসলা গুঁড়ো ১ চা চামচ, বিরিয়ানি মশলা ১ চা চামচ, লবণ স্বাদমত�ো, কেশর ১ চিমটে, উষ্ণ দুধ ১/২ কাপ, 
বাসমতী চাল ২ কাপ, দারুচিনি ১ ইঞ্চি, এলাচ ৪-৫টি, লবঙ্গ ৪-৫টি, গ�োলমরিচ ৫-৬টি, তেজপাতা ২-৩টি, ঘি/ Shali-
mar’s Sunflower তেল ৩ টেবিল চামচ, ধনেপাতা কুচি ১/২ কাপ, পুদিনা কুচি ১/২ কাপ, কাঁচালঙ্কা ২-৩টি কুচি, 
জল প্রয়োজন মত�ো।
কীভাবে বানাবেন
চিকেন ধুয়ে ম্যারিনেট করুন পেঁয়াজ, আদা-রসন, দই, মশলা, কেশর সহ। চাল ৩০ মিনিট ভিজিয়ে, জল ঝরিয়ে নিন। 
ফুটন্ত গরম জলে, নুন, মশলা দিয়ে চাল ৭০% সিদ্ধ করুন‌। অন্য একটি পাত্রে তেজপাতা বিছিয়ে চিকেন, পেঁয়াজ, 
ধনেপাতা, পুদিনা, কাঁচালঙ্কা স্তর তৈরি করুন। অর্ধেক চাল দিন, উপরের স্তরে বাকি সব উপকরণ ছড়িয়ে ঘি ও কেশর 
দিন। এবার ফয়েল দিয়ে ঢাকা দিয়ে ল�োহার তাওয়ায় ১০ মিনিট বেশি আঁচে, ৪০ মিনিট ধিমে দম দিন। ইচ্ছে মত�ো 
সাজিয়ে গরম পরিবেশন করুন।
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কাবাবের Calorie Count!

কাবাব শুধু এক ধরনের খাবার নয়, বরং এটি এক স্বতন্ত্র রূপের পুষ্টিকর খাদ্য’ও বটে। বিশ্বের 
বিভিন্ন সংস্কৃতিত ে কাবাব বিভিন্ন রকমে প্রস্তুত করা হয়, তবে ভারতের রান্নায় এটি বিশেষভাবে 
জনপ্রিয়। কাবাব সাধারণত মাংস বা মাছ, কখন�ো কখন�ো সবজি দিয়ে তৈরি হয় এবং ধীরে 

ধীরে গ্রিল বা ফ্রাই করা হয়। তবে কেবল স্বাদ নয়, কাবাবের পুষ্টিগুণ ও ক্যাল�োরি হিসাবও আমাদের 
খাদ্যাভ্যাসের জন্য গুরুত্বপূর্ণ। বিশেষ করে যারা ওজন কমান�ো বা বাড়ান�োর চেষ্টা করছেন, তাদের জন্য 
কাবাবের পুষ্টিগুণ এবং ক্যাল�োরি জানা অত্যন্ত জরুরি। 
 
মাটন কাবাবের ক্ষেত্রে, এটি সাধারণত উচ্চ প্রোটিন ও ফ্যাটযুক্ত হয়। ১০০ গ্রাম মাটন কাবাব প্রায় ২৪০-
৩০০ ক্যাল�োরি দেয়, যার মধ্যে প্রায় ২০-২৫ গ্রাম প্রোটিন এবং ১৮-২০ গ্রাম চর্বি থাকে। মাটন কাবাব তৈরি 
করার সময় মাটনের গুণমান, মসলা এবং তৈল ব্যবহার অত্যন্ত গুরুত্বপূর্ণ। যদি ওজন কমাতে চান, তবে 
গ্রিল বা ওভেনে বেক করা মাটন কাবাব গ্রহণ করা উচিত এবং অতিরিক্ত তেল পরিহার করা উচিত। আবার 
যারা ওজন বাড়ান�োর চেষ্টা করছেন, তাদের জন্য ল�োয়ার তেলের সাথে তৈরি মাটন কাবাব ক্যাল�োরি বৃদ্ধিতে 
সহায়ক হতে পারে। 
 
চিকেন কাবাব অনেকের জন্য প্রিয় এবং এটি তুলনামূলকভাবে কম ক্যাল�োরিযুক্ত। ১০০ গ্রাম চিকেন কাবাব 
প্রায় ১৬০-২০০ ক্যাল�োরি দেয়, এবং এতে প্রায় ২৫ গ্রাম প্রোটিন থাকে। চিকেন কাবাব ওজন নিয়ন্ত্রণ 
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ডায়েটে সবচেয়ে ভাল�ো অপশন, কারণ এতে ফ্যাট কম 
থাকে। চিকেন টিকা, শিখ কাবাব বা হরিয়ালী চিকেন 
কাবাবের মত�ো প্রস্তুত পদ্ধতিতে ভাজা বা গ্রিলড কাবাব 
প্রোটিনের ভাল�ো উৎস হিসেবে কাজ করে। এছাড়াও, 
চিকেন কাবাবের সঙ্গে সবজি যুক্ত করলে ভিটামিন ও 
ফাইবারের পরিমাণও বৃদ্ধি পায়। 
 
ফিশ কাবাব বা মাছের কাবাব ওমেগা-৩ ফ্যাটি 
অ্যাসিডের একটি চমৎকার উৎস। ১০০ গ্রাম স্যালমন 
বা টুনা কাবাব প্রায় ১৫০-২০০ ক্যাল�োরি দেয়, প্রায় 

২০ গ্রাম প্রোটিন ও ৫-১০ গ্রাম স্বাস্থ্যকর চর্বি সরবরাহ 
করে। মাছের কাবাব সাধারণত হালকা এবং সহজপাচ্য, 
তাই এটি ওজন কমান�োর ডায়েটে অন্তর্ভুক্ত  করা যেতে 
পারে। তবে মাছের ধরন অনুযায়ী ক্যাল�োরি পার্থক্য 
থাকে। উদাহরণস্বরূপ, রুই বা ইলিশ মাছের কাবাব 
একটু বেশি ক্যাল�োরিযুক্ত হতে পারে। 

 
সবজি কাবাব বিশেষভাবে ওজন কমাতে আগ্রহী 
মানুষের জন্য উপযুক্ত। এটি সাধারণত কম 
ক্যাল�োরিযুক্ত হয় এবং ফাইবার সমৃদ্ধ। ১০০ গ্রাম 
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মিক্সড ভেজিটেবল কাবাব প্রায় ১২০-১৫০ ক্যাল�োরি 
দেয়। এর মধ্যে ভিটামিন, মিনারেল এবং ফাইবার 
থাকে যা হজম প্রক্রিয়াকে উন্নত করে। আলু, গাজর, 
বীটরুট, পেঁয়াজ এবং শিমের মত�ো সবজি দিয়ে তৈরি 
কাবাব শরীরকে পুষ্টি দেয়, তেল কম ব্যবহার করলে 
ক্যাল�োরি কম থাকে। 
 
কাবাব তৈরির প্রক্রিয়া কেবল স্বাদই নয়, পুষ্টি 
গুণমানকেও প্রভাবিত করে। তেলে ভাজা কাবাবের 
চর্বি এবং ক্যাল�োরি অনেক বৃদ্ধি পায়। তাই স্বাস্থ্য 
সচেতন ওজন নিয়ন্ত্রণ ডায়েটের জন্য গ্রিলিং, বেকিং 

বা এয়ার ফ্রায়ার পদ্ধতি সবচেয়ে ভাল�ো। এছাড়াও, 
মসলা ও হেরবের ব্যবহার ক্যাল�োরি বাড়ায় না, বরং 
কাবাবের স্বাদ ও অ্যান্টিঅক্সিডেন্ট বৈশিষ্ট্য বৃদ্ধি করে। 
ওজন কমান�োর ডায়েটে কাবাবের নির্বাচন করতে 
হলে, সাধারণত কম চর্বিযুক্ত মাছ বা চিকেন কাবাবকে 
অগ্রাধিকার দেওয়া উচিত। মাটন কাবাব বা তেলযুক্ত 
কাবাব থেকে বিরত থাকা উচিত। আবার, ওজন 
বাড়ান�োর জন্য মাটন কাবাব বা ডিম যুক্ত কাবাব 
ক্যাল�োরি বৃদ্ধি করতে সাহায্য করে। সবজি কাবাব 
ও মাছের কাবাব ওজন বৃদ্ধিতেও ব্যবহার করা যেতে 
পারে, যদি সঙ্গে সামান্য স্বাস্থ্যকর তেল য�োগ করা হয়। 
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কাবাবের পুষ্টিগত গুণমান প্রায়শই এতে ব্যবহৃত 
উপকরণের উপর নির্ভর করে। প্রোটিন, ফ্যাট, 
কার্বোহাইড্রেট এবং মিনারেল প্রায়শই নির্ভর করে 
মাংস বা মাছের ধরনের উপর।  উদাহরণস্বরূপ, মাটন 
কাবাবে আয়রন ও জিঙ্ক বেশি থাকে, যা রক্তশক্তি 
বাড়াতে সাহায্য করে। চিকেন কাবাব প্রোটিনের সমৃদ্ধ 
উৎস, যা পেশি গঠনে সহায়ক। মাছের কাবাব ওমেগা-
৩ প্রদান করে, যা হৃদর�োগ ঝুঁকি কমায়। সবজি কাবাব 
ভিটামিন, ফাইবার এবং অ্যান্টিঅক্সিডেন্ট দেয়। 
নিয়মিত কাবাব খাওয়ার ক্ষেত্রে কিছু বিষয় মনে রাখা 
জরুরি। প্রথমে, তেলের ব্যবহার সীমিত করা উচিত। 
দ্বিতীয়ত, কাবাবের সাথে সবজি বা সালাদ রাখলে 

হজম প্রক্রিয়া উন্নত হয়। তৃতীয়ত, গ্রিল বা বেক করা 
কাবাব স্বাস্থ্যকর বিকল্প। চতুর্থত, প্রোটিন এবং ফ্যাটের 
সঠিক ভারসাম্য নিশ্চিত করতে বিভিন্ন ধরনের কাবাব 
মিলিত করে ডায়েট করা ভাল�ো। 
 
শেষমেশ, কাবাব শুধু স্বাদে নয়, পুষ্টিতেও অত্যন্ত 
গুরুত্বপূর্ণ। সঠিকভাবে প্রস্তুত করা কাবাব ওজন 
নিয়ন্ত্রণে সহায়ক, পেশি গঠনে সাহায্য করে, হৃদর�োগ 
ও বিভিন্ন সংক্রমণ থেকে রক্ষা করে। ওজন কমান�ো বা 
বাড়ান�োর ডায়েটের সাথে কাবাবকে অন্তর্ভুক্ত  করলে, 
ক্যাল�োরি এবং পুষ্টির হিসাব মেনে স্বাস্থ্যকর ফলাফল 
পাওয়া যায়। তাই কাবাবের স্বাদ এবং পুষ্টিগুণকে 
একত্রিত করে খাদ্যতালিকায় অন্তর্ভুক্ত  করা উচিত।


