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सररके रजंन श््ीरास्र् , भोपाल  

लिताब िी शरुव्ात
िखेि ि ेमन मे ्उद््त्
लवचारो ् स े होती ह.ै
िखेि लिखता ह ै .
िमप्ोिर िमप्ोि
िारता ह.ै अक्र् शबद्

और शबद् वाकय् बन िात ेहै,् भाव मखुर हो
उठत ेहै.् प्ि्ाशि छापता ह.ै समारोह पवू्षि
लिताबो ्ि ेलवमोचन होत ेहै.् समीक्ि् चचा्ष
िरत ेहै.् लिताब लवके्त्ा स ेहोत ेहयु ेपाठि
ति पहुचंती ह.ै पाठि िब पसु्ि् पढ़िर
िखेि िी वचैालरि यात््ा मे ् बराबरी से
भागीदारी िरता ह,ै तब लिल्चत यह यात््ा
गतंवय् ति पहुचंती िगती ह.ै 

रचना ि ेदीघ्षगामी प्भ्ाव पडत ेहै.् िखेि
समम्ालनत होत े है,् पाठि रचनािार िे
प्श्संि, या आिोचि बन िात ेहै.् अथा्षत
लिताब िी यात््ा सतत ह,ै िमब्ी होती ह.ै
अशोि वय्ास वय्गंय् ि ेमिं ेहयु ेप्स्््ोता है.्
लटिाऊ चमचो ् िी वापसी उनिी दसूरी
लिताब ह.ै ससुथ्ालपत िोिल््पय, भावना
प्ि्ाशन स े यह िलृत अचछ् े गटेअप मे्

प्ि्ालशत ह.ै
सयू्षबािा िी न ेप््ारलंभि पनन्ो मे ्अपनी

भलूमिा मे ्पाया ह ैलि िखेि अपन ेवय्गंय् िम्ष
मे ्िलह ंभी असावधान नही ्ह.ै िालितय् िलित
न ेसगं्ह् ि ेवय्गंय् पढ़िर आशा वय्कत् िी है
लि अपन ेआगामी सगं्ह्ो ्मे ्िखेि िी लचतंाये
और वय्ापि व अतंरा्षष््््ीय हो.् इस सगं्ह् मे्
बत््ीस वय्गंय् है.् पाठिो ि ेलिय ेलवरयो ्पर
सरसरी निर िािना िरर्ी ह.ै अगं््िेी घर पर
ह?ै, अिब गिब मधय् प्द्शे , अधय्क् ्िी नही्
रह.े अधय्क् ्िी अमर रहे,् आइए सरिार,
िाइए, आभासी दलुनया िा वास्ल्वि बनद्ा,
िियगु नाम अधारा आपिा आधार िाि्ष,
िलृ््तम बलु््िमत््ा िा भारतीय तरीिा, िोरोना
िलच्र िा प्भ्ाव, िोरोना िी िपृा, गोद ग्ह्ण
समारोह, िा आ आ िा आ आ द!ू 

िा आ आ द ू,  लटिाऊ चमचो ्िी वापसी,
तािी बिाओ ताि लमिाओ, दामाद बनाम
फफूािी, बरुा नही ्मानेग्.े.. चनुाव ह,ै भारत
लनमा्षण यात््ा, मधय्क्त्ा िरा िो... मधय्क्त्ा,
रगंबाि रािनीलत, लिव आउट अथा्षत ्छोड
छटु््ा, लवश् ्यिु् ्िी सभंावना स ेअलभभतू ,
सडि् बनाए,ँ गड्् ेखोदे ् सति्क मधय्माग््ी ,
सत्र् पि्स िा यवुा गणतनत््,् सालहतय्मलत िा

बाहबुिी सालहतय्िार, सवेा ि ेलिए प्व्शे,
ज््ान ि ेलिए प्स्थ्ान, सोशि मीलिया िे
ट््लैफि लसगन्ि, हिवा वािा बिट , हा.ँ मै ्हूँ
सरुल््कत!

होिी ि ेरगं बाप ूि ेसगं, ईश्र् ि ेयहाँ
िि लवतरण समसय्ा, िसै ेदरूदश्षन ि ेलदन
लफर े और  पोसट् वािा ऑलफस िािघर
शीर्षिो ्स ेहिार, पदं्ह् सौ शबद्ो ्मे ्अपनी बात
िहत ेवय्गंय् िखेो ्िो इस पसु्ि् िा ििवेर
बनाया गया ह.ै टाइलटि िखे लटिाऊ चमचो्
िी वापसी स ेयह अशं उधतृ िरता हू,ं लिससे
आपिो रचनािार िी शिैी िा लिल्चत
आभास हो सि.े  पि्ासस्टि ि ेचमचो ्िी
िगह लफर धातओु ि ेचमम्चो ्िा इस््मेाि
पसदं लिया िा रहा ह,ै यिू एणि् थ््ो ि ेिमाने
मे ् सथ्ायी और लटिाउ चमचो ्िी वापसी
सव्ागत योगय् ह ै. वह चमचा ही कय्ा िो महं
िगान ेि ेबादस फेि् लदया िाय े... िसै ेसट्ीि
ि ेचमचो ्ि ेलदन लफर ेऐस ेसबिे ्लफरे ्... .
अशोि वय्ास अपन ेइद्ष लगद्ष स े लवरय उठािर
सहि सरि भारा मे ्वय्गंय् ि ेसपंटु ि ेसगं
थोडा गदुगदुात ेहयु ेिटाक् ्िरत ेलदखत ेहै ्.

परसाई िी न ेलिखा था  बिाति्ार िई
रप्ो ्मे ्होता ह ै. बाद मे ्हतय्ा िर दी िाती ह ै.

बिाति्ार उस ेमानत ेहै ्लिसिी लरपोट्ष थान ेमे्
होती ह.ै पर ऐस ेबिाति्ार असखंय् होत ेहै्
लिनमे ्न छरुा लदखाया िाता ह ैन गिा घोट्ा
िाता ह ै, न पोलिस मे ्रपट होती ह।ै

अशोि िी न ेहम सबि ेरोिमरा्ष िीवन मे्
हमार े साथ होत े लवसगंलतयो ् ि े ऐस े ही
बिाति्ारो ्िो उिागर लिया ह,ै लिनमे ्हम
लववश यातना झिेिर लबना िही ्लरपोट्ष लिये
गूगं ेबन ेरहत ेहै ्. उनिी इस बहलुवरयि लरपोट््ो
पर कय्ा िाय्षवाही होगी? िाय्षवाही िौन
िरगेा? सडि पर िडिी िी हतय्ा होती
दखेन ेवािा गूगंा समाि? वह्ाटस अप पर
क््ालंत फारवि्ष िरन ेवाि ेहम आप? या पय्ार
िो िट पीसिे मे ्ल््फि मे ्रखिर प््शेर ििुर
मे ्प््लेमिा िो उबाििर लिसप्ोि आफ िरने
वाि ेतथािलथत प््मेी? 

हवा ि ेझोि् ेमे ्िाकं््ीट ि ेपिु उडा दनेे
वाि ेभ्ष्््ाचारी अथवा सत््ा ि ेलिय ेलवदशेो ्मे्
दशे ि ेलवरि्् ्रियतं् ्िी बोिी बोिन ेवािे
रािनतेा ? इन सब ि ेलवरि्् ्हर वय्गंय्िार
अपन ेतरीि ेस,े अपनी शिैी मे ्िखेिीय
सघंर्ष िर रहा ह ै. अशोि वय्ास िी यह िलृत
भी उसी अनथि यात््ा िा लहसस्ा ह ै. पठनीय
और लवचारणीय ह ै.

मै ्िह सिता हू ंलि लटिाऊ चमचो ्िी
वापसी वचैालरि वय्गंय् सगं्ह् ह.ै अशोि वय्ास
सवंदेना स ेभर,े वय्गंय्िार है ्. सगं्ह् खरीद िर
पढ़िय ेआपिो आपि ेआस पास घलटत, शबद्
लचत््ो ्ि ेमाधय्म स ेपनुः दखेन ेलमिगेा . लहनद्ी
वय्गंय् िो अशोि वय्ास स ेउमम्ीदे ्है ्िो उनिी
आगामी लिताबो ्िी राह दखे रहा ह.ै

िासहतय्यक हलचल

समीक््ा: टिकाऊ चमचो ्की वापसी वचैाटरक वय्गंय् सगं्ह् है

पसु्क् चच्ाा
लटिाऊ चमचो ्िी वापसी
अशोि वय्ास
भावना प्ि्ाशन, लदलि्ी  
ससंि्रण २०२१
अलिलद् , पषृ् ्१२८, मलूय् १९९ र्
चचा्ष... लवविे रिंन श््ीवास्व्, भोपाि 

कैसी यह महुब्बत 

िसैी यह महुबब्त ह ैदोस््ो 
िट रही रोि टिुिो ्मे ्दोस््ो्

िब पय्ार था तब घर वार छोड लदया
आि उस न ेही यार पय्ार छोड लदया

लदि स ेउतार फैि् दो उस ेतमु
लिसन ेतझु ेलदि स ेलनिाि लदया

सौ टिुडो मे ्िटन ेस ेअचछ्ा ह ै
लि अििे ेलिदंा रह िनेा दोस््ो्

लिदंगी िीन ेिी सौ विह ढूढं िनेा दोस््ो्
तमुह्ार ेसाथ िो हो रहा उस स ेउबर िर

दसूरो ्ि ेलिए थोडा िी िनेा दोस््ो्
गम न िरना महुबब्त गवंान ेिा िरा भी

लमिती नही् यह लिदंगी दबुारा तो
िछु अपनी लफक् ्िर िनेा दोस््ो।्।

िधंय्ा चतरु््देी, मथरुा, उप््य ेह ैिानभी चौधरुी,
िो िी ओडिशा िी
रहन ेवािी ह।ै य ेएि
ग््िेएुट लशक्ि् ह।ै
इनह् ेसगंीत गाना, पने
सि्चे िरना, प्ि्लृत
फोटोग््ाफी िरना,
सबिी मदत िरना,

नया िछु लसखना और नतृय् िरना बहेत पसदं
ह।ै पहि ेस ेइनिो लिखना इतना पसदं नही्
था, मगर इनि ेिीबन मे ्िछु ऐसा हआु िी,
वह लिप््शेन स े गिुरन े िगी थी, उनिी
मानलसि सस्थलत िा असर उनि ेपढ़ाई और
तबीयत पर होन ेिगा, उनिी दशा बहतु बरुी
हो गयी थी मगर तभी स ेउनह्ोन् ेलिखना शरु्
लिया, अपन ेअदंर ि ेिज़्बातो ्िो िागज़ मे्
ज़ालहर िरना शरु ्लिया।

अपन ेहाि िो शबद्ो ्मे ् लपरोना शरु्
लिया। मगर वह िभी हार नही ्मानी और
िटिर अपन ेपलरसस्थलत िा सामना लिया और
तब इनि ेमाता -लपता न ेही इनिा खोया हआु
आतम्लबसव्ास बढ़ाया।

वह िहती ह,ै सब हम ेसमझान ेिग ेमगर
असर तब हआु िब हम खदुि ेसाथी बन,े
खदुस ेपय्ार िरना सीखा और अधँरे ेमे ्लगरत े-
सभंित ेउसन ेअििे ेरोशनी मे ्चिना लसख
ही लिया। और आि उनह् ेलिखत े-लिखत े3-
4 साि हो गए है।् 

वह लबश््ास िरती ह,ै िो पहि ेलिखना

पसदं नही ्िरती थी आि उसी िखेन से
उसि ेिीबन िो एि नयी लदशा द ेदी ह ैऔर
ऐसी िोई िगह नही ्ह ैिी, िहा ँउनिा
लिखन न हो, उनह् ेिलवता, गद्,् शायरी,
मोलटवशेनि सट्ोरी और अनचुछ्दे लिखना
बहतु पसदं िरती है।्

सट्ोरी लमरर पर भी उनिा लिखन ह ैऔर
वह पॉििासट् भी िरती ह।ै आि न िाने
लितन ेभटि ेिोगो ्िो वह रास््ा लदखा चिुी
है।् उनिा िक््य् ह ैिी वह सबिी मदत िरे,्
लिस अवसथ्ा स ेवह गज़ुर चिुी ह,ै उसस ेिोई
और न गज़ुरे

। वह समाि ि ेलिए आि ि ेयवुा ि ेलिए
अपन े लिखन ि ेमाधय्म स ेमदत िरना

चाहती ह।ै उनिा इसंट्ाग््ाम पिे ह,ै िहा ँवह
2000+ स ेज़्यादा िोगो ्स ेििुी हईु ह,ै अपने
लिखन और वॉइस ओवर रीलस् ि ेमाधय्म स।े
उनिा िक््य् ह,ै िी वह िभी िरोडो ्िोगो ्िी
आवाज़ बन,े एि मोलटवशेनि सप्ीिर बने
और िोगो ्िो प््लेरत िरे।् य ेबहतु सिंिन मे्
िाम िर चिुी ह ैअभी भी िर रही ह ै, बहतु
सिंिन मे ्य ेखदु सिंिि भी रह चिुी है।्
इनिी अपनी सिंिन ह,ै िियगु- िाि िा
यगु , लदि िी बाते ् (Sarvad
Publication), हाि -ए -ज़िदंगी - The
Untamned (Brown Page
Publication), Culture Vs
Modernity (Ek Shayar Ki Baate

Publication), 90's Memories-
The Nostalgia Alert (Uniq
Publication) और हािी मे ्िाचं हआु ह,ै
मा ँ-एि सच््ी िहानी, एि सघंर्ष िी लनशानी
(JEC Publication) और बहतु से
समाचार पत् ्मे ्भी प्ि्ालशत हईु ह।ै िसै ेिी,
ससंि्ार समाचार, The Gram Today
समाचार, Redhanded समाचार, हम
लहदंसू््ानी USA (एि सापत्ालहि लहदंी
लबदशेी समाचार पत्)्, Coalfield Mirror
समाचार, यगु िागरण समाचार, दलैनि रोशनी
समाचार, रह्िेा टाइगस्ष टाइमस् समाचार,
दलैनि सालहतय् समाचार, इदंौर समाचार,
भारत टाइमस् समाचार, झझंट टाइमस् और
रािगीर फ््ट्िाइन समाचार पत्।्इनह् ेबहतु
पदि, समम्ान पत् ्और ट््ॉफी स ेसमम्ालनत
लिया गया ह।ै 

लवश््ािाश ग््थं रचनािार ि े द््ारा
समम्ालनत पत् ्प््ासप्त हईु ह ैइनह्।े लवश््ािाश
ि ेचमित ेसयू्ष 2023 मे ्लमिा ह ैइनह् ेसमम्ान
पत्।्

इनिी पसु्ि् ेAmazon, Flipkart
पर ह ैऔर Play Book Store पर भी ह।ै
और य ेसफिता िा श््ये अपन ेईश्र्, अपने
लपता -माता और अपन ेिरीबी िोगो ्िो दतेी
ह।ैऔर लबश््ास िरती ह ै िी अगर
आतम्लबसव्ास हो तो इसंान अपनी पलरसस्थलत
िा सामना िर, अपनी लिसम्त खदु बदि
सिता ह।ै

एक लमब्ी उड़ान सफलता की ओर

कदम भी अपना िफर 
मोहबब्त लिखा तो  पछूा  यह कय्ा लिखा
नफरतो ्मे ्यही सवाि लिसि ेलिए लिखा।।

अर ेबाबा लिखन ेदीलिए ख्दु स ेिीन ेदीलिए
मन ि ेलवस््तृ आगंन मे ्आन े_ िान ेदीलिए।।

अनभुवो ्ि ेरगं  स ेलिदंगी रगन ेदीलिए
अर ेबाबा लिदंगी ि ेसव्ाद िो चखन ेदीलिए।।

हदो ्ि ेपार िा ख्ामोश दलेखए 
मोि _तोि ि ेबीच िा झोि दलेखए।।

अर ेदलेखए तो सही 
लिदंगी िा िडव्ा िठोर दलेखए
िदम भी अपना  सफर भी अपना चित ेचलिए।।

िही _सनुी  िछु _तडु्ी  मडु्ी 
मीठी खट््ी  लमिी ििुी
यह लिदंगी लिसिी खालतर,
मन ि ेमालफि  िौन ह ैसाथी।।

ममता सिहं राठौर कानपरु



ग समंमयो ंक ेमौिम मे ंअकिंर ज़्यादा खान ेका मन नहीं
करता ह।ै बिाए इिक ेकछु पीन ेका मन करता ह,ै

कछु ऐिा िो टसेटंी हो और सरफेंसंशगं भी और आपक ेमडू
को बहेतर बना िक।े ऐि ेमे ंएक ही संंडकं ह ैिो इन िभी
चीिो ंको परूा करता ह ैऔर वो ह ैिलिीरा। िी हा…ंगसमंमयों
मे ंिलिीर ेि ेबहेतर संंडकं और कोई हो ही नही ंिकता ह।ै
नीबं ू(Lemon) और पदुीन े(Mint) ि ेबना य ेसंंडकं
आपके मन को तरोतािा कर देगा। िलिीरा तािा
धसनया, िेंधा नमक, पुदीना, भुना िीरा, काली समचंम,
काली समचंम पाउडर, काला नमक और िखू ेआम पाउडर
िसहत सवसभननं िामसंंगयो ंि ेबनाया िाता ह।ै इतना ही नहीं
यह पटे क ेसलए भी फायदमेदं ह ैिासनए किै?े

िलिीरा मे ंकाला नमक होता ह,ै िो पाचन क ेसलए
अचछंा होता ह।ै यह पटे की िमसयंा मे ंमदद करता

ह।ै आतंो ंकी गिै ि ेराहत दतेा ह ैऔर शरीर को सफर िे
हाइडंंेट करता है। नींबू और पुदीने िे बना िलिीरा,
घबराहट और चकंंर आना की सकिी भी िमसंया का
इलाि करता ह।ै 
यह पटे मे ंऐठंन, उलटंी, मासिक धमंम मे ंऐठंन, गसठया,
आतंो ंकी गिै और कई अनयं सवकारो ंक ेउपचार मे ंभी
मदद करता है। यह आपको हाइडंंेटेड रखता है और
आपक ेशरीर ि ेसवषाकतं पदाथंंो ंको सनकालता ह।ै

मटुंंीभर पदुीन ेकी पसंंिया,ं मटुंंीभर धसनया की पसंंिया,ं
कछु आइि कयंबूिं, 1/2 इचं कदंंकंि सकया अदरक,

2 टीसंपून िीरा, 1/2 टीसंपून अमचूर पाउडर, काला
नमक संवादानुिार, 2.5 गंलाि पानी, 1/2 नींबू, 1/2
टीसपंनू काली समचंम सपिी हईु

िीरा, काला नमक और अमचरू को एक िाथ पीि
ले।ं पदुीन ेक ेपिंं ेऔर धसनया पिंंी को पयांमपतं पानी

क ेिाथ पीिकर मलुायम पसेटं बना ले।ं
नींबू का रि और सपिा हुआ मिाला डालें और
अचछंी तरह समलाए।ं दो लबबं ेसगलािो ंमे ंबफंफ के

टुकडंे डालें। सलमंकवड को दोनों
गलंािो ंमे ंडाले ंऔर िोडा क ेिाथ
टॉप करे।ं

सवटासमन िी की कमी
में िुधार

करता है:
चूंसक इिमें
िूखे आम
या
‘ अ म चू र ’
पाउडर है, िो
सवटासमन िी में उचंं
होता ह।ै इिसलए यह पंसंतरकंंा
मे ंिधुार करन ेमे ंमदद करता है
और सकंवंंी को दरू रखता ह।ै

कैलोरी बनंम करता है: कैलोरी के पंंसत
िागरंक लोगों के सलए, यह एक

बहेतरीन संंडंक है सििे वे ले िकते
हैं कंयोंसक यह बहुत कम कैलोरी
होती हैं।

एनीसमया को रोकता है: िीरा
एनीसमया को रोकन ेऔर उिका इलाि करने

में मदद करता है कंयोंसक यह आयरन का
उतंकृषंं संंोत है। यह पंंसतरकंंा में िुधार भी

करता है

और आपके शरीर को ठंडा
रखता है।

डॉकटंर हमशेा सवटासमन-डी की कमी
दरू करन ेक े सलए धपू िेकंन ेकी

िलाह दते ेहै।ं ियूंम की रोशनी सवटासमन-डी
का मखुयं संंंंोत ह।ै इिक ेसलए रोिाना पंंातः
काल धपू मे ंबठैे।ं इिि ेशरीर मे ंसवटासमन-डी
की कमी दरू होती ह।ै

िहेतमदं रहन ेक ेसलए ितंसुलत आहार
िररंी ह।ै खानपान मे ंकमी क ेचलत ेकई
पंकंार की सवंासथंयं िबंधंी परशेासनया ंआती है।ं
इिि ेबचाव क ेसलए िवंमपंथंम अपन ेरहन
िहन और खानपान मे ंवयंापक िधुार करे।ं
िाथ ही रोिाना एकिंरिाइि अवशयं करे।ं
सवशषेजंंो ंकी माने ंतो शरीर को पंचंरु मातंंा में
कई पंकंार क े सवटासमन और समनरल की
िररंत पडतंी ह।ै इनमे ंसकिी चीि की कमी
ि ेशरीर क ेसवसभननं अगंो ंपर पंसंतकलू पंभंाव
पडता ह।ै     खािकर, सवटासमन डी की कमी
ि ेशरीर और दातंो ंकी हसंंिया ंकमिोर हो िाती
है।ं िाथ ही मटैाबोसलक सिडंंंोम, बंंसेटं कैिंर,
अविाद, और सडमेसंशया आसद बीमासरयो ंका
भी खतरा बढ ंिाता ह।ै डाइट मे ंसवटासमन-डी
यकुतं चीिो ंको िररं शासमल करे।ं

आइए जानत ेहैं
डॉकटंिंम सवटासमन-डी की कमी को दरू करने

अडं ेका पीला भाग खान ेकी िलाह दते ेहै।ं
इिमे ंसवटासमन-डी और पंंोटीन पंचंरु मातंंा में
पाया िाता ह।ै इिक ेसलए रोिाना अडं ेिररं
खाए।ं अडं ेखान ेि ेकई अनयं बीमासरयो ंमे ंभी
राहत समलता ह।ै   

डॉकटंर हमशेा सवटासमन-डी की कमी दरू
करन ेक ेसलए धपू िेकंन ेकी िलाह दते ेहै।ं

ियूंम की रोशनी सवटासमन-डी का मखुयं संंंंोत
ह।ै इिक ेसलए रोिाना पंंातः काल धपू मे ंबठैे।ं
इिि ेशरीर मे ंसवटासमन-डी की कमी दरू होती
ह।ै    

खािकर ियूंंोदय ि ेलकेर 10 बि ेतक धपू
मे ंबठैना असधक फायदमेदं होता ह।ै वही,ं ियूंम
क ेसवपरत मखु मे ंबठैकर धपू िेकंना चासहए।
हलेथं एकिंपरिंंम डाइट मे ंमछली शासमल करने
की परामशंम दते ेहै।ं 

गवंिियों िें बेहद फायदेिंद होता है जिजीरा

विटाविन-डी की किी को
दूर करने के विए डाइट िें
शाविि करंे ये खास चीजें

घर आए महेमानों को खिलाएं
खिधंी नाशंता 'दाल-पकवान'
द ा

ल पकवान एक सिधंी
फडू ह ैसििको भारत में

कई िगहो ंपर खाना बहेद पिदं
सकया िाता ह।ै यह एक बहतु ही
अचछंा बंंकेफासटं और सनंकै
फडू सडश ह।ै इिसलए आि हम
आपक े सलए दाल पकवान
बनान ेकी एक आिान रसेिपी
लकेर आए है।ं यह दाल और
पकवान का एक बहेतरीन
कॉमबंबनशेन ह।ै अगर आप
नाशतं ेमे ंकछु टसेटंी और हलेदंी खाना चाहत ेहै ंतो य ेसडश अचछंा ऑपशंन है,ं तो चसलए िानत ेहैं
दाल पकवान बनान ेकी रसेिपी-

इिको बनान ेक ेसलए आप िबि ेपहल ेएक पंंशेर ककुर मे ंचन ेकी दाल को डाले।ं सफर आप
इिमे ंपानी, हलदंी और सवंादानिुार नमक डाले ंऔर मीसडयम आचं पर पकन ेक ेसलए रख दे।ं
इिक ेबाद आप ककुर मे ं5 ि े6 िीटी लगाकर गिै बदं कर दे ंऔर ककुर ि ेगिै सनकलन ेदे।ं  सफर
प एक कढंाई मे ंतले डालकर मीसडयम आचं पर गमंम करे।ं इिक ेबाद आप इिमे ंराई डालकर अचछंे
ि ेचटकाए।ं सफर आप इिमे ंकट ेहएु टमाटर डाले ंऔर नरम होन ेतक पका ले।ं इिक ेबाद आप
इिमे ंगरम मिाला और धसनया पाउडर डाले ंऔर 1 समनट तक पकाए।ं सफर आप ककुर का ढकंनं
खोलकर उिमे ंि ेदाल सनकाल ले।ं  इिक ेबाद आप इिमे ंटमाटर का समशंणं डालकर अचछंी तरह
ि ेसमला ले।ं सफर आप इिको करीब 2 समनट तक मीसडयम आचं पर पकाकर गिै बदं कर दे।ं अब
आपकी दाल बनकर तयैार हो गई ह।ै    इिक ेबाद आप पकवान बनान ेक ेलए िबि ेपहल ेएक
गहर ेतल ेका बतंमम ले।्ंर सफर आप इिमे ंमदैा िसहत बाकी की िारी िामगंंी डालकर अचछंी तरह िे
समला दे।ं इिक ेबाद आप इिमे ंथोडंा-थोडंा िा पानी डालकर िखतं आटा गूदं ले।ं  सफर आप आटे
को करीब 30 समनट तक कपडं ेि ेढकंरं अलग रख दे।ं  इिक ेबाद आप एक कढंाई मे ंतले
डालकर मीसडयम आचं पर गमंम करे।ं सफर आप इि आट ेको लकेर इिकी लोइया ंबना ले।ं इिके
बाद आप लोई को िखू ेमदै ेको लपटेकर रोटी ििैा बले ले।ं सफर आप काटं ेवाली चबमंच की
िहायता ि ेपरूी रोटी मे ंछदे कर दे।ं इिक ेबाद आप इन रोसटयो ंको तले मे ंडालकर दोनो ंतरफ िे
गोलडंन होन ेतक फंंाई करे।ंऐि ेही आप िारी रोसटयो ंको अचछंी तरह ि ेफंंाई कर ले।ं  अब आपका
सवंासदषं ंदाल-पकवान बनकर तयैार हो चकुा ह।ै
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