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सेहत समूद�

1 कप �ध
½ कप जमे �ए �म��त जामुन
2 बड़े च�मच जौ का आटा

�ुइट� द�लया

1 कप �ध
½ कप जमे �ए रसभरी
½ कप पालक या केल

�वीट �ी�स

1 कप �ध
½ जमे �ए केले
1 बड़ा च�मच �ाकृ�तक मूंगफली का म�खन

मंूगफली बनाना�ज़ा

1 कप �ध
1 म�यम केला
½ कप ताजा या जमे �ए ��ॉबेरी

बेरी सनराइज

स�व�ग साइज़: 1 समूद�

सेहत द�लया
म�यम गम� के ऊपर एक नॉन-��टक
पॉट म�, द�लया, पानी और �ध
�मलाए।ं कटे �ए सेब म� जोड़� और
अ�सर हलचल कर�। लगभग 10-15
�मनट तक पकाए,ं या जब तक �क
लगभग सारा तरल न �नकल जाए
और द�लया मलाईदार न हो जाए।
अपनी पसंद क� टॉ�प�ग के साथ सव�
कर�।

�दशा-�नद�श

भरने के �लए
¼ कप द�लया
¼ कप पानी
½ सेब, काटा �आ (या पसंद का फल)
½ छोटा च�मच दालचीनी
½ कप �ध या उन�वीटेनेड सोया बेवरीज

�दशा-�नद�श: एक �ल�डर म�, सभी अवयव� को �मलाए ंऔर �चकनी होने तक �म�ण कर� ।

फन टॉ�प�ग
नट / बीज: बादाम, �चया बीज,अखरोट, क�� के बीज या �प�ता
फल: सेब, केला, �लूबेरी, सूखे मेवे या ��ॉबेरी
अ�य: डाक�  चॉकलेट, दालचीनी, या ना�रयल 

ना�ते क� रे�सपी 2

इस रे�सपी वी�डयो को देखने के �लए यहा ं�कैन कर�

स�व�ग साइज़: 1 कटोरा



परफैट

परफैट को इक�ा करने के �लए, जामुन के साथ दही को परत कर� और �ेनोला या साबुत
अनाज के साथ शीष� कर� ।

भरने के �लए

�दशा-�नद�श

सादा �ीक दही
�ेनोला या साबुत अनाज (�होले �ेन) सी�रय�स
ताजा या जमे �ए �म��त जामुन

¾ कप
¼ कप
¼ कप

एक कटोरे म� पैनकेक का आटा, �ध और अलसी के
साथ �मलाए।ं
थोड़ा ढेलेदार होने तक �मलाए,ं �यान रहे �क �यादा
न �मलाए।ं घोल को 5 �मनट के �लए रख� ।
म�यम आँच पर कड़ाही या नॉन-��टक तवा गरम
कर�। य�द आव�यक हो, खाना पकाने के �े के साथ
सतह को ह�का तेल द�।
गरम तवे पर कप �म�ण डाल�।
मालपुए क� सतह पर छोटे बुलबुल ेबनने तक 2 से
3 �मनट तक पकाए।ं
पलट कर �सरी तरफ से भी 1 से 2 �मनट तक या
सुनहरा भूरा होने तक पका ल�।
गरमागरम और फल� के साथ परोस�।

1.

2.

3.

4.
5.

6.

7.

�दशा-�नद�शभरने के �लए 
1 कप छाछ पैनकेक �म�ण 
2/3 कप 2% �ध
2 बड़े च�मच �पसी अलसी
खाने के तेल का �े

सेहत पैनकेक
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स�व�ग साइज़: 1 परफैट

स�व�ग साइज़: 2-4 इंच पैनकेक

ना�ते क� रे�सपी 



सेहत ��वनोआ सैलड 

1 कप �बना पकाए �ए ��वनोआ
2 कप पानी
1 कैन (15 �स) छोले को सूखा और फ� टा �आ या 1 1⁄2
कप पका �आ छोले
1 म�यम खीरा
1 म�यम लाल बेल �मच�
1 छोटा लाल �याज कटा �आ
1 कप कटा �आ ताज़ा ध�नया
काली �मच� �वाद के �लए
1/4 कप कटा �आ फेटा चीज़ 

�दशा-�नद�श
��वनोआ पकाने के �लए �नद�श: एक म�यम सॉस पैन म� �र�न�सड ��वनोआ और पानी �मलाए।ं
�म�ण को म�यम-उ� गम� पर लाओ, �फर उबाल को कम कर�। लगभग 15 �मनट या जब
तक पानी चला गया है तब तक पकाए।ं गम� से �नकाल�, पैन को कवर कर�, और ��वनोआ को
5 �मनट के �लए आराम करने द�, इसे फुलाने का समय द�।

एक बड़े स�व�ग कटोरे म�, छोले, ककड़ी, बेल �मच�, �याज और सीताफल �मलाए ंऔर एक तरफ
रख द�।

एक छोटे कटोरे म�, एक साथ जैतून का तेल, न�बू का रस, सेब साइडर �सरका और लहसुन को
�मलाए।ं

एक बार ��वनोआ ठंडा हो जाने के बाद, इसे स�व�ग कटोरे म� डाल�, और ऊपर से �े�स�ग डाल
द�। काली �मच� के साथ सीजन, �वाद के �लए। सव��म �वाद के �लए, सलाद को परोसने से
पहले 5 से 10 �मनट तक आराम द�। अ�� तरह से �म�ण सु�न��त कर�। फेटा चीज़ के साथ
शीष�।

1/4 कप जैतून का तेल
1/4 कप न�बू का रस (2 से 3 न�बू से)  
1 बड़ा च�मच सेब साइडर �सरका
2 ल�ग लहसुन, क�मा बनाया �आ

सलाद�के��लए:

�े�स�ग�के��लए:

दोपहर और रात के खाने क� रे�सपी 4

स�व�ग साइज़: 1 कप



1.5 कप पूरे गे�ं का आटा
आटा गूंधने के �लए पानी

1 ¼ कप �ोकोली 
कसा �आ ¾ कप फूलगोभी 
कसा �आ ½ च�मच अमचूर (सूखा आम) पाउडर 
1 छोटा च�मच ध�नया पाउडर 
½ छोटा च�मच �मच� पाउडर 
½ छोटा च�मच अजवायन या कैरम बीज 
1 छोटा �याज
कट� �ई 1 हरी �मच� 
2 बड़े च�मच मेथी के प� े
½ छोटा च�मच अदरक
क��कस �कया �आ 1 लहसुन ल�ग
1 बड़ा च�मच तेल जैसे �क एवोकैडो या कैनोला ऑयल

सेहत परांठे

�दशा-�नद�श
एक कटोरे म� आटा डाल� और धीरे-धीरे एक नरम आटा गूंधने के �लए पानी डाल�। यह
संभावना है �क आपको पानी क� पूरी मा�ा क� आव�यकता नह� होगी। आटा को समान
आकार क� ग�द� म� �वभा�जत कर�। एक साफ सतह को ह�के से गंूथ ल� और ��येक ग�द को
एक सक� ल म� रोल कर� जो लगभग 3 इंच है। क� � के आटे म� लगभग ½ बड़े च�मच मसाला
क�मा रख� और �कनार� को मोड़कर पूरी तरह से ढक द�। धीरे से सील करने के �लए दबाए।ँ
आटा को लगभग 6 इंच के घेरे म� रोल कर�। सभी आटा ग�द� के �लए दोहराए।ं परांठे को गरम
�कए �ए गरम तवे पर रख�। एक बार जब वह फुफकारने लगे, तो �सरी तरफ पलट�। तेल क�
एक छोट� रा�श रख� और दोन� ओर से सुनहरा भूरा होने तक पकाए।ं

आटा�के��लए:

भरने�के��लए:

अ�त�र��भरने�के��वक�प:
एवोकैडो, दाल, टोफू, छोले, पालक, केल, �डकोत, कटा �आ गाजर या बीट्स। बची �ए
स�जी को भी �मला सकते ह�।
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स�व�ग साइज़: 1 परांठा

दोपहर और रात के खाने क� रे�सपी 

इस रे�सपी वी�डयो को देखने के �लए
यहां �कैन कर�



     �टर �ाई के �लए साम�ी

1 प�ड अ�धक फम�(स�त) टोफू
2 लहसुन क� कली, �छली और क�मा बनाया �आ
2 इंच (5 सेमी) अदरक का टुकड़ा, क��कस �कया
�आ
3 कप �ोकली, मोटे तौर पर कट� �ई
2 कप क��कस क� �ई गाजर
2 कप हरी �शमला �मच�, कट� �ई
1 म�यम पीला �याज, कटा �आ

�दशा-�नद�श
एक छोटे कटोरे म�, सभी सॉस साम�ी को एक साथ �मलाए ंऔर एक तरफ रख द�।
म�यम-उ� गम� पर कड़ाही या एक बड़ा कड़ाहा गरम कर�।
कढ़ाई पर तेल क� परत बनाने के �लये तेल डा�लये और घुमाइये।
�याज़, लहसुन, अदरक और टोफू को लगभग 10 �मनट तक या टोफू के ह�के भूरे होने तक
भून�।
�ोकली, गाजर और हरी �शमला �मच� डाल�। लगभग 5 �मनट के �लए भून�।
सॉस �म�ण म� �हलाए ँऔर पूरे 3 �मनट तक पकाए ँता�क कॉन� �टाच� सॉस को गाढ़ा कर
सके।
एक बार पकने के बाद, अगर चाह� तो ध�नये से गा�न�श कर�।

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.

1 बड़ा च�मच कम सो�डयम सोया सॉस
2 बड़े च�मच न�बू का रस
½ कप �बना नमक वाला स�जी का
शोरबा या घर का बना शोरबा।
½ बड़ा च�मच कॉन� �टाच�
1 बड़ा च�मच जैतून का तेल
ध�नया (वैक��पक)

�टप: अपना भोजन पूरा करने के �लए, �ाउन राइस, होल �ेन �ेगेट� नूड�स या ��वनोआ के ऊपर
अपने ��टर �ाई परोस�। इस रे�सपी को वीक� ड पर �यादा मा�ा म� तैयार कर� और अगले ह�ते लंच का
आनंद ल�। बचे �ए को ��ज म� �टोर कर�।

नोट: ��टर �ाई सॉस तीखा नह� होता है।

गा�ल�क टोफू ��टर �ाई

गा�ल�क टोफू ��टर �ाई
सॉस के �लए साम�ी
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स�व�ग साइज़: 1 कप

दोपहर और रात के खाने क� रे�सपी 



सेहत �प�ज़ा

भरने के �लए
1 होल वीट पीटा या �ाउन नान
1 ½ बड़ा च�मच टोमैटो सॉस
1 छोटा च�मच इटा�लयन हब� का �म�ण
½ कप मोज़ेरेला या माब�ल चीज़, कटा
�आ

कम�से�कम�चुन��2�टॉ�प�ग:
मश�म, कटा �आ
टमाटर, कटा �आ
पालक, कटा �आ
हरी �मच�, कट� �ई
कटा �याज
अनानास, कटा �आ

�दशा-�नद�श
ओवन को 350° F पर �ीहीट कर�। बे�क�ग
शीट पर होल वीट पीटा या पूरी गे�ं क� नान
रख�। ऊपर से टोमैटो सॉस फैलाए।ं इटा�लयन
हब� �म�ण के साथ �छड़के। �प�ा टॉ�प�ग
और पनीर क� अपनी पसंद के साथ शीष�।
10-12 �मनट या पनीर �पघलने तक बेक
कर�। आनंद ल�!

सेहत चाट
भरने के �लए

1 छोट� हरी �मच�, क�मा
1½ कप कटे �ए टमाटर
1 कप कटा �आ ककड़ी
1 कटा �आ बेल �मच� (कोई भी रंग)
1 कप पुद�ने क� प��यां, बारीक कट� �ई
½ कप सूखा और �ड�बाबंद चने
½ कप क�मा बनाया �आ �याज
2 छोटे च�मच ताजा �नचोड़ा �आ न�बू का
रस
¼ छोटा च�मच नमक और काली �मच�

मज़ा �टप
चाट मसाला का एक चुटक� और
न�बू का रस और दही का छ�टा

एक बड़े कटोरे म� सभी साम��य� को
�मलाए ंऔर आनंद ल�!

�दशा-�नद�श
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स�व�ग साइज़: 1 नान �प�ज़ा

स�व�ग साइज़: 1 कप

दोपहर और रात के खाने क� रे�सपी 

इस रे�सपी वी�डयो को देखने के �लए
यहां �कैन कर�



सेहत �बरयानी

3 बड़े च�मच घी
1 पीला �याज 1/2 इंच के पासे म� कटा �आ
1 बड़ा च�मच लहसुन, क�मा बनाया �आ
1 बड़ा च�मच अदरक, क�मा बनाया �आ
1 टमाटर, बारीक कटा �आ
1/2 कप पानी
1/2 कप मटर
1 गाजर, कट� �ई 
2 आलू �छले और कटे �ए
1 हरी �शमला �मच�, कटा �आ
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1 कप फूलगोभी के फूल
2 छोटे च�मच कोषेर नमक
1/4 छोटा च�मच लाल �मच�
1/2 छोटा च�मच काली �मच�
2 छोटे च�मच गरम मसाला
1 छोटा च�मच ध�नया
1/2 छोटा च�मच �पसी �ई ह�द�
1 छोटा च�मच जीरा
1/2 छोटा च�मच दालचीनी
4 कप स�जी शोरबा
2 कप बासमती चावल, धोकर छान ल�

म�यम-तेज़ आँच पर एक बड़े बत�न म� घी डाल�।
�याज़ डाल�, और लगभग 3-4 �मनट तक पारदश� होने तक पकाय�। 
लहसुन, अदरक, टमाटर और ½ कप पानी डालकर अ�� तरह �मला ल�।
एक उबाल आने द� , और लगभग 10 �मनट तक पानी ख�म होने तक पकाए।ं
मटर, गाजर, आलू, �शमला �मच�, अजवाइन और फूलगोभी डालकर अ��
तरह �मलाए।ं
नमक, लाल �मच�, काली �मच�, गरम मसाला, ह�द�, जीरा और दालचीनी
डालकर अ�� तरह �मलाए।ं
स�जी शोरबा म� डाल� और उबाल ल�।
बासमती चावल धो ल�।
बासमती चावल डाल�, धीमी आँच पर कम कर� और 18-20 �मनट तक
पकाय�।
आँच बंद कर द� और खोलने और परोसने से पहले पाँच �मनट के �लए ढककर
रख�। 

1.
2.
3.
4.
5.

6.

7.
8.
9.

10.

अपनी पसंद का �ोट�न (�चकन, टोफू, आ�द) जोड़�।
रायता (दही) के साथ आनंद ल�।

स�व�ग साइज़: 1 कप

भरने के �लए 

�दशा-�नद�श

सुझाव

दोपहर और रात के खाने क� रे�सपी 



��वनोआ बु�रटो बाउ�स

1 च�मच ए���ा-व�ज�न जैतून का तेल
1/2 लाल �याज , काट ले
1 �शमला �मच� , काट ले
1/2 छोटा च�मच नमक
1 1/2 कप पक� �ई �लैक बी�स , या 1 (15 ऑउंस।) कैन, सूखा और धोया जा सकता है।
वैक��पक टॉ�प�ग: एवोकैडो, गुआकामोल, ताजा ध�नया, हरा �याज, सालसा, न�बू के टुकड़े,
कटा �आ सलाद प�ा

1 छोटा च�मच �पसा �आ जीरा
1 कप ��वनोआ या चावल , अ�� तरह धुल े
1 कप तैयार सालसा
1 कप पानी

आप �टोव के ऊपर एक ढके �ए बत�न म� सब कुछ गम� कर
सकते ह�। बस उ� गम� पर एक बड़े बत�न म� सब कुछ उबाल
ल�, �फर गम� कम कर� और भाप को कवर कर� जब तक �क
��वनोआ/चावल गल न जाए ँऔर पानी सूख जाए, लगभग 15
�मनट।
अपने पसंद�दा टॉ�प�ग के साथ परोसने से पहले ढ�कन हटा द�
और कांटे से फुलाए।ँ

1.

2.

1 होल वीट का गे�ं का टॉ�ट�ला
2 बड़े च�मच हमस
2 बड़े च�मच कटा �आ चेडर पनीर
अपनी पसंद क� 1 कप कट� �ई ताजी स�ज़ी

काउंटर पर टॉ�ट�ला समतल �बछाए।ं
टॉ�ट�ला पर हमस को समान �प से फैलाए।ं
अपनी पसंद क� स��जयां डाल� और पनीर
�छड़के।
टॉ�ट�ला के �नचले �ह�से को ऊपर से रोल
कर�, ��येक �सरे को कसकर बांध� और रोल
करना जारी रख�।
रै�स को आधे म� काट� और परोस�।

1.
2.
3.

4.

5.

�न�न�म��से�कम�से�कम�2�स��जयां�चुन�
कटा �आ खीरा
कट� �ई �शमला �मच�
सलाद
क��कस क� �ई गाजर
कटा �आ टमाटर
मसला �आ एवोकैडो

होल वीट वेजी रैप
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स�व�ग साइज़: 1 कप

स�व�ग साइज़: 1 ब�रटो

भरने के �लए 

�दशा-�नद�श

भरने के �लए 

�दशा-�नद�श

दोपहर और रात के खाने क� रे�सपी 

इस रे�सपी वी�डयो को देखने के
�लए यहां �कैन कर�



सेहत सूप

10

8 कप पानी या कम सो�डयम वाला स��ज़य� या बोन �ोथ 
1 बड़ा च�मच जैतून का तेल, ए���ा व�ज�न
1 म�यम �याज, कटा �आ
3 बड़े लहसुन क� कली,मसली �ई
2 गाजर, टुकड़े टुकड़े
2 अजवाइन �टॉक (सेलरी), कटा �आ
15 आउंस �ड�बाबंद कम सो�डयम वाले कटे टमाटर
½ कप ��वनोआ, �बना पका �आ
1 बड़ा आलू, �घसा �आ
1 ½ छोटा च�मच नमक
1 छोटा च�मच, सूखी तुलसी
1 कप कॉन�
¼ छोटा च�मच काली �मच�
1/3 कप अजमोद, कटा �आ

म�यम आँच पर एक बड़ी कड़ाही गरम कर� और तेल डाल�।
�याज और लहसुन डाल�। नरम होने तक भून�, बीच-बीच म� �हलाते रह�।
गाजर और अजवाइन डाल� और लगभग 5 �मनट तक पकाए,ं बीच-बीच म� �हलाते रह�।
�म�ण को एक बड़े बत�न म� डाल�, पानी या स�जी का शोरबा, कटे �ए टमाटर, ��वनोआ,
आलू, नमक डाल� और तेज़ आँच पर उबाल ल�।
एक बार जब �म�ण म� उबाल आ जाए, तो आँच को कम कर द�, बत�न को ढक द� और
लगभग 15 �मनट तक पकाय�।
आँच बंद कर द�। कॉन�, तुलसी, और काली �मच� म� �हलाय�।

1.
2.
3.
4.

5.

6.

इस रे�सपी क� कंुजी उन स��जय� का उपयोग करना है जो
आपके रसोई घर म� पहले से मौजूद ह�।

स�व�ग साइज़: 1 कप

भरने के �लए 

�दशा-�नद�श

दोपहर और रात के खाने क� रे�सपी 



1 ¾ कप पूरे गे�ं का आटा
⅓ कप वन��त तेल जैसे जैतून का तेल
½ कप शहद
2 अंडे
2 बड़े पके केले, �छलके और मसले �ए

बनाना �ेड

�ोट�न �प�ी

ओवन को 325° F पर �ीहीट कर� और 9 x 5-इंच क� लोफ पैन को �चकना कर�। एक बड़े
कटोरे म�, तेल और शहद को एक साथ �मलाए।ं अंडे म� जोड़� और अ�� तरह से �मलाए।ं
मसले �ए केले और �ध म� �मलाए।ं बे�क�ग सोडा, वे�नला, नमक और दालचीनी म� �मलाए।ं
धीरे-धीरे आटे म� �मलाए।ं य�द वां�छत है, तो संयु� तक अखरोट म� जोड़�। �म�ण को लोफ
पैन म� डाल�। 60 �मनट के �लए स�कना या जब तक �क क� � म� एक दंत�खोदनी स��म�लत
नह� हो जाती।

भरने के �लए

�दशा-�नद�श

ना�ते क� रे�सपी

¼ कप �ध
1 छोटा च�मच  बे�क�ग सोडा
½ छोटा च�मच नमक
½ छोटा च�मच दालचीनी
½ कटा �आ अखरोट (वैक��पक)

�दशा-�नद�शभरने के �लए
1 कप द�लया
2/3 कप �बना ना�रयल के गु�े
½ कप मंूगफली का म�खन
¼ कप जम� अलसी
¼ कप जम� अलसी
⅓ कप शहद
1 बड़ा च�मच �चया सीड्स
1 छोटा च�मच वे�नला अक�

सभी साम��य� को एक साथ �मलाएं
और ��ज म� ½ घंटे के �लए सेट होने
द�। छोट� ग�द� म� रोल कर�
(लगभग 1-इंच आकार)। ��ज म�
एक एयरटाइट कंटेनर म� �टोर कर�।  

लगभग 24 �प�ी बनाता है
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स�व�ग साइज़: 1 इंच का टुकड़ा

इस रे�सपी वी�डयो को देखने के �लए यहां
�कैन कर�



ह�मस

● 14oz. �ड�बाबंद छोले
● 6 बड़े च�मच ता�हनी
● 1 न�बू
● बफ�  के 6 �यू�स
● 2 लहसुन क� क�लयां
● 2 बड़े च�मच ए���ा व�ज�न जैतून का तेल
● 1/2 छोटा च�मच नमक

छोल� को छ�लने के �लए, एक बड़े कटोरे म� पानी भर� और इसके �छलक� के तैरने का
इंतज़ार कर�। पानी �नथार ल� और छोले और �छलक� को अलग कर ल�।
अपने फ़ूड �ोसेसर म� छोले, लहसुन, नमक, ता�हनी और �ाकृ�तक तरीक� से �नकाला 
 गया (ए���ा व�ज�न) जैतून का तेल डाल�। तब तक �मलाते रह� जब तक आपको एक
अ�ा पे�ट न �मल जाए।
फूड �ोसेसर म� न�बू का रस �नचोड़� और �ोसेसर को कम-म�यम ग�त पर 7 से 8 �मनट
तक चलाए।ं
फ़ूड �ोसेसर म� ��मस को गम� होने से बचाने के �लए, आव�यकतानुसार धीरे-धीरे बफ�  के
टुकड़े डाल�।
फूड �ोसेसर को तब तक चलाए ंजब तक ��मस ��मी न हो जाए। य�द आव�यक हो तो
उ� ग�त का �यास कर�।
��मस को अपने �वाद के अनुसार चख� और ठ�क कर�। आव�यकतानुसार और न�बू,
लहसुन या ता�हनी डाल�।
गा�न�श करने के �लए: अपनी पसंद के सुमेक, जीरा और अजमोद के प�� के साथ
�छड़के। 2-3 बड़े च�मच ए���ा व�ज�न जैतून का तेल डाल�।

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
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�पसा सुमेक मसाला
�पसा जीरा
2-3 बड़े च�मच �ाकृ�तक तरीक� से �नकाला
गया (ए���ा व�ज�न) जैतून का तेल
अजमोद

सजावट के �लए:

पीटा �च�स, स��जय� के साथ अपने �मस का आनंद ल�, या इसे रैप या स�ड�वच पर �ेड के
�प म� उपयोग कर�।

स�व�ग साइज़: 2 बड़े हमस

भरने के �लए 

�दशा-�नद�श

मजेदार �टप:

ना�ते क� रे�सपी



�लै�स कैरट ए�पल म�फन

जई को �ल�डर म� पीसकर आटा गूंथ ल�। गाजर को क��कस या �यूरी कर� (दो कप क�
आव�यकता होगी)। सेब को क��कस कर ल�।
सूखी साम�ी �मलाए।ं
एक अलग कटोरे म� �ध, अंडे, वै�नलीन �मलाए।ं गीली होने तक सूखी साम�ी म� डाल�।
�ैनबेरी म� �हलाओ।
म�फन पेपस� भर�।
350 पर 10 �मनट (छोटे म�फन) या 15 �मनट, बड़े म�फन को बेक कर�।

1.

2.
3.
4.
5.
6.

1 1/2 कप, पूरे गे�ं का आटा
3/4 कप अलसी, �पसी �ई
3/4 कप जई, सूखा
1/2 कप �ाउन शुगर
2 छोटे च�मच बे�क�ग सोडा
1 छोटा च�मच बे�क�ग पाउडर
2 छोटे च�मच दालचीनी

2 कप क��कस क� �ई गाजर
2 कप क��कस �कया �आ सेब
3/4 कप �ध
2 बड़े अंडे / अलसी से बना अंडे का
�वक�प 
1 छोटा च�मच वनीला ए�स�े�ट
1 कप �ैनबेरी, सूखे

गजर हलवा लडडू

1 बड़ा च�मच म�खन
½ छोटा च�मच �ाउंड इलायची
2 कप कसा �आ गाजर
½ छोटा च�मच कसा
�आअदरक

भरने के �लए

�दशा-�नद�श

2 बड़े च�मच चीनी
4 बड़े च�मच ना�रयल (रो�ल�ग के �लए अ�त�र�)
2 बड़े च�मच बादाम,कसा �आ
¼ कप ��कम �म�क पाउडर

एक नॉन ��टक बत�न म� म�खन डाल� और �पघलाए।ँ इलायची
डाल� और सुगं�धत होने तक पकाए।ं गाजर डाल� और नरम होने
तक पकाए।ं अदरक, चीनी, ना�रयल, और कसा �आ बादाम
जोड़�। 3-5 �मनट के �लए खाना बनाना जारी रख�। पॉट �नकाल�
और ��कम �म�क पाउडर जोड़�। 12 ग�द� को फॉम� कर� और
ना�रयल म� रोल कर�।
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स�व�ग साइज़: 1 म�फन

स�व�ग साइज़: 2 ल�

भरने के �लए 

�दशा-�नद�श

ना�ते क� रे�सपी



सेहत ढोकला

1 कप बेसन
1 छोटा च�मच सूजी
1 छोटा च�मच अदरक + हरी �मच� का पे�ट
1 छोटा च�मच नमक
1/2 न�बू (रसदार)
1 छोटा च�मच ह�द� पाउडर
2  बड़े च�मच दही 
1 कप पानी
1 छोटा च�मच �ूट सॉ�ट

ढोकला के �लए साम�ी:

एक बड़े कटोरे म� बेसन, सूजी और अदरक + हरी �मच� का पे�ट डाल�।
इ�ह� अ�� तरह �मला ल�। नमक और न�बू का रस डाल� और �फर से �मलाए।ं
�म�ण म� ह�द� पाउडर और दही डाल� और अ�� तरह फ� ट�।
�याले म� थोडा़ सा पानी डालकर अ�� तरह फ� टकर �म�ण का गाढ़ा घोल तैयार कर
ली�जए।
बैटर म� �ूट सॉ�ट डालकर थोड़ा और �मला ल�।
बैटर को माइ�ोवेव के अनुकूल क�टेनर म� �नकाल ल� और हाई पावर पर 6-8 �मनट के
�लए माइ�ोवेव कर ल�।

1.
2.
3.
4.

5.
6.

2 च�मच तेल
1 छोटा च�मच सरस� के बीज
15-20 करी प�े
2 हरी �मच�
1 छोटा च�मच �तल
1 कप पानी, क��कस �कया �आ
ना�रयल के का चूरा और ध�नया सजाने के �लए

एक गरम तेल पैन म� राई डाल�।
थोड़ा सा भून� और करी प�ा और हरी �मच� डाल�। अ�� तरह से भून�।
�तल और थोड़ा पानी डाल�। इ�ह� अ�� तरह �मला ल�।
अब पके �ए ढोकला के ऊपर तड़का डाल�।
ना�रयल के चूरे और ध�नये से सजावट कर�।
पकवान को मनचाहे आकार म� काट� और परोस�!

1.
2.
3.
4.
5.
6.
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स�व�ग साइज़: 1 टुकड़ा (~ 58 �ाम)

तड़के के �लए साम�ी:

ढोकला के �लए �नद�श:

तड़के के �लए �नद�श:

ना�ते क� रे�सपी



सेहत चॉकलेट �चप कुक�ज

15

1 कप + 2 बड़े च�मच मैदा
1/2 छोटा च�मच बे�क�ग सोडा
एक चुटक� नमक, अगर नमक�न म�खन का उपयोग कर रहे ह� तो इसे छोड़ द� 
1 ��टक या 1/2 कप अनसा�टेड म�खन, कमरे के तापमान पर नरम कर� 
1/4 कप सफेद दानेदार शुगर 
1/4 कप ह�क� �ाउन शुगर 
1/2 छोटा च�मच शु� वै�नला ए�स�े�ट
2 बड़े च�मच �ध
1/2 कप चॉकलेट �च�स **

�दशा-�नद�श
ओवन को 350 �ड�ी फेरनहाइट या 180 �ड�ी फारेनहाइट पर कम से कम 10 �मनट के �लए
�ीहीट कर�।
चम�प�(पाच�म�ट) कागज के साथ कुक� शीट को लाइन कर� या नॉन��टक �े के साथ �े कर�।
एक कटोरी म� सूखी साम�ी (मैदा, नमक और बे�क�ग सोडा) ल�। इसे तब तक फ� ट� जब तक ये
शा�मल(�म�स) न हो जाए ंऔर एक तरफ रख द�।
�सरे �याले म� नरम म�खन ली�जए. इसे वायर ��ह�क या इले���क �म�सर से तब तक फ� ट� जब
तक यह ��मी और �मूद न हो जाए।
�फर दोन� चीनी (दानेदार और �ाउन शुगर) डाल�। �फर से तब तक फ� ट� जब तक यह फूला
�आ(फ़लु�फ़�) न हो जाए (लगभग 2 �मनट)।
�फर वे�नला ए�स�े�ट और �ध डाल�। इसे तब तक फ� ट� जब तक यह शा�मल(�म�स) न हो जाए।
सूखी साम�ी डाल�। इसे शा�मल(�म�स) होने तक �मलाए।ं
चॉकलेट �च�स डाल�। और उ�ह� अंदर मोड़ो।
अगर आटा नरम और �चप�चपा लग रहा है, तो इसे लगभग 30 �मनट के �लए ��ज म� रख द�।
अब ठंडी कुक�ज के आटे से 1 इंच के आकार के गोले बना ल�. कुक� शीट पर एक �सरे से कुछ
इंच क� �री पर रख�, �य��क वे बेक के �प म� फैल जाएगंे। कांच या कटोरी के �पछले �ह�से का
उपयोग करके इसे थोड़ा सा चपटा कर� या अपनी उंग�लय� का उपयोग कर�।
इ�ह� पहले से गरम ओवन म� या �कनार� के सुनहरा होने तक 10-12 �मनट तक बेक कर�।
इसे 5 �मनट के �लए शीट म� ठंडा होने द�। इसके बाद इसे पूरी तरह से ठंडा होने के �लए कू�ल�ग
रैक पर �नकाल ल�।

1.

2.
3.

4.

5.

6.
7.
8.
9.

10.

11.
12.

*16 कुक�ज बनाता है

भरने के �लए 

मजेदार �टप ** अपने बैच म� कुछ रंग जोड़ने के �लए ब�-रंगीन चॉकलेट �च�स, �कश�मश, पेकान, और/या
अखरोट का उपयोग करने पर �वचार कर� !

ना�ते क� रे�सपी



शीर खुमा�

एक बत�न म� �ध, चीनी और इलायची के दाने डाल�। अ�� तरह �मलाए ंऔर उबाल
आने द�। �ध होने तक पकाए ंऔर बीच-बीच म� चलाते रह�। 
कढ़ाई म� घी डाल कर �पघलने द��जये। सूखे खजूर डालकर 1 �मनट तक भून�।
काजू, �प�ता और बादाम डाल�। 1-2 �मनट तक भून� और अलग रख द�।
कढ़ाई म� घी डाल कर �पघलने द��जये. स�वई डाल� और सुनहरा भूरा होने तक (2-3
�मनट) भून� और एक तरफ रख द�।
�ध के �म�ण म� तली �ई स�वई डाल�, अ�� तरह �मलाए ंऔर धीमी आँच पर 3-4
�मनट तक पकाए।ँ
तले �ए मेवे डाल�। �म�स कर� और 8-10 �मनट तक उबाल�।
केवड़ा पानी डालकर अ�� तरह �मला ल�।

1.

2.
3.
4.

5.

6.
7.

1 बड़ा च�मच घी
½ कप सूखे खजूर, �भगोए �ए 1 घंटा
8-10 काजू
8-10 �प�ता
8-10 बादाम �भगोए और �छले �ए
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1/2 कप स�वई, कुट� �ई
1 लीटर 2% �ध
1/4 कप चीनी
1/2 छोटा च�मच इलायची के दाने
1 छोटा च�मच केवड़ा पानी

�लै�स अंडा कैसे बनाएं

2 बड़े च�मच अलसी का भोजन (�पसा
अलसी का बीज)
5 बड़े च�मच पानी

एक बत�न म� अलसी का भोजन और
पानी डाल� और �मलाए।ं गाढ़ा होने
के �लए 5 �मनट रख� । 2 अंड� के
�ान पर �ंजन� म� जोड़� (जैसे मूल
नु�खे म� �लखा है )।

1.

अंडा �वक�प
*2 अंडे के बराबर

सुझाव: अंडे के इस �वक�प को इस पु��तका म� अंडे
क� जगह केले क� �ेड और �लै�स गाजर सेब म�फन
रे�सपी के साथ �योग कर�!

स�व�ग साइज़: ¾ कप

भरने के �लए 

�दशा-�नद�श

भरने के �लए �दशा-�नद�श

ना�ते क� रे�सपी



रो�टड मसाला �चकपीज़ 

1 कैन (540 mL) �बना नमक वाला चने का
, सूखा और �र�स �कया �आ
1 बड़ा च�मच जैतून का तेल
½ छोटा च�मच पैप�रका
½ छोटा च�मच लहसुन पाउडर
1 छोटा च�मच गरम मसाला

भरने के �लए

ओवन को 350° F पर �ीहीट कर�। छोले, जैतून का तेल, लहसुन पाउडर, पप�रका और
गरम मसाला �मलाए ंऔर अ�� तरह �मलाए।ं एक नॉन��टक बे�क�ग शीट पर समान �प से
छोले फैलाए ंऔर लगभग 45 �मनट तक या छोले कुरकुरा होने तक बेक कर�। कभी-कभार
छोले भून�।

�दशा-�नद�श

2 कप वनीला �ीक योगट�
2 बड़े च�मच शहद
2 कप �लूबेरी

1) पॉ��सकल मो�
2) पो��स�ल के �लए लकड़ी क� डं�डयां (6)

�लूबेरी को तब तक �ल�ड कर� जब तक �क वह एक गाढ़ा  घोल न
बन जाए।
एक कटोरे म� �लूबेरी घोल डाल�।
शहद म� �हलाए।ं
दही डाल� और सब कुछ एक साथ �मलाए।ं
�म�ण को ��येक पॉ��सकल मो� म� समान �प से डाल�।
2 घंटे के �लए ��ज़ कर� और ��येक पॉ��सकल के बीच म� एक
लकड़ी क� डंडी डाल�।
4-6 घंटे या रात भर के �लए ��ज करना जारी रख�।

1.

2.
3.
4.
5.
6.

7.

सेहत पॉ��सकल
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स�व�ग साइज़: 1/2 कप

स�व�ग साइज़: 1 पॉ��सकल

भरने के �लए 

�दशा-�नद�श

आपू�त� क� ज�रत:

ना�ते क� रे�सपी
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�ंजन� पर ��त��या देने के �लए
अपने फोन से �यूआर कोड को

�कैन कर�

संतु�लत भोजन करना, �व� शरीर के �लए
�व�वध खा� पदाथ� से ज़�री पोषक त�व पाने

का सबसे आसान तरीका है।

शी� सलाह:

खूब सारी स��जयां
और फल ल�

पानी को अपनी पसंद
का पेय बनाएं

साबुत अनाज वाले
खा� पदाथ� चुन�

�ोट�न यु�
भोजन कर�


