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ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ

ਸਨੈ ਕਸ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਸਿਹਤ ਸਮੂਦੀ

1 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
½ ਕੱਪ ਫ਼੍ਰੋਜ਼ਨ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਬੇਰੀਜ਼
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਰੋਲਡ ਓਟਸ 

ਫਰੂਟੀ ਓਟਮੀਲ

1 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
½ ਕੱਪ ਫ਼੍ਰੋਜ਼ਨ ਰਾਸਬੇਰੀ
½ ਕੱਪ ਪਾਲਕ ਜਾਂ ਕੇਲ਼

ਸਵੀਟ ਗ੍ਰੀਨਜ਼

1 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
½ ਫ਼੍ਰੋਜ਼ਨ ਕੇਲਾ 
1 ਚੱਮਚ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ

ਪੀਨੱਟ ਬਨੈੰ ਨਜ਼ਾ

1 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
1 ਮੀਡਿਅਮ ਕੇਲਾ
½ ਕੱਪ ਤਾਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫ਼੍ਰੋਜ਼ਨ ਸਟ੍ਰੌਬੇਰੀ

ਬੇਰੀਜ਼ ਸੰਨਰਾਈਜ਼

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਸਮੂਦੀ

ਸਿਹਤ ਦਲੀਆ
1. ਮੱਧਮ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ 'ਤੇ ਇੱਕ 
 ਨੌ ਨ-ਸਟਿਕ ਪਤੀਲੇ ਵਿੱਚ, ਦਲੀਏ, ਪਾਣੀ
ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਮਿਲਾਓ।
2. ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ ਸੇਬ ਵਿੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ
ਅਕਸਰ ਇਸ ਨੂੰ ਹਿਲਾਓ।
3. ਲਗਭਗ 10-15 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਪਕਾਓ,
ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਲਗਭਗ ਸਾਰਾ ਤਰਲ ਖਤਮ
ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਅਤੇ ਦਲੀਆ ਕ੍ਰੀਮੀ ਹੋ ਜਾਵੇ।
4. ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆਂ ਟੌਪਿੰਗਜ਼ ਨਾਲ
ਪਰੋਸੋ। 

ਵਿਧੀ

ਸਮੱਗਰੀ
¼ ਕੱਪ ਦਲੀਆ
¼ ਕੱਪ ਪਾਣੀ
½ ਸੇਬ, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ (ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ
ਪਸੰਦ ਦਾ ਕੋਈ ਫਲ)
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ
½ ਕੱਪ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਅੰਨਸਵੀਟਐਂਡ (ਬਿਨਾਂ ਮਿੱਠੇ
ਵਾਲਾ) ਸੋਇਆ ਵੈੱਬਰੱਜ (ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ)

ਵਿਧੀ: ਇੱਕ ਬਲੈੰਡਰ ਵਿੱਚ, ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰਲਾਓ ਅਤੇ ਉਨਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਰਲਾਉਣ ਤੱਕ ਮਿਲਾਓ ।

ਮਜੇਦਾਰ ਟੌਪਿੰਗਜ਼
ਮੇਵੇ/ਬੀਜ: ਬਦਾਮ, ਚਿਆ ਦੇ ਬੀਜ, ਅਖਰੋਟ, ਕੱਦੂ ਦੇ ਬੀਜ ਜਾਂ ਪਿਸਤਾ
ਫਲ: ਸੇਬ, ਕੇਲਾ, ਬਲੂਬੇਰੀ, ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ਜਾਂ ਸਟ੍ਰਾਬੇਰੀ
ਹੋਰ: ਡਾਰਕ ਚਾਕਲੇਟ, ਦਾਲਚੀਨੀ, ਜਾਂ ਨਾਰੀਅਲ

ਸਵੇਰ ਦੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ 2

ਰੈਸਿਪੀ ਵੀਡੀਓ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੌਲੀ 



ਪ੍ਰਫੈਅ

ਪ੍ਰਫੈਅ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਯੋਗਟ ਉੱਤੇ ਬੇਰੀਜ਼ ਦੀ ਇਕ ਲੇਅਰ(ਤੈਅ) ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਉੱਤੇ ਗ੍ਰਨੋ ਲਾ ਜਾਂ
ਹੋਲ ਗ੍ਰੇਨ ਸੀਰਿਅਲ ਪਾਉ ।

ਸਮੱਗਰੀ

ਵਿਧੀ

ਪਲੇਨ ਗ੍ਰੀਕ ਯੋਗਟ(ਦਹੀਂ)
ਗ੍ਰਨੋ ਲਾ ਜਾਂ ਹੋਲ ਗ੍ਰੇਨ ਸੀਰਿਅਲ
ਤਾਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫ਼੍ਰੋਜ਼ਨ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਬੇਰੀ

¾ ਕੱਪ
¼ ਕੱਪ
¼ ਕੱਪ

ਇੱਕ ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ, ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਫਲੈਕਸਸੀਡ ਦੇ ਨਾਲ ਪੈਨਕੇਕ
ਆਟਾ ਮਿਲਾਓ।
ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਮਿਲਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਜ਼ਿਆਦਾ ਮਿਕਸ  
ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ (ਘੁਲ ਨਾ ਜਾਵੇ)। ਆਟੇ ਨੂੰ 5 ਮਿੰਟ ਲਈ
ਪਿਆ ਰਹਿਣ ਦਿਓ।
ਕੜਾਹੀ ਜਾਂ ਨੌ ਨ-ਸਟਿਕ ਪੈਨ ਨੂੰ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਗਰਮ
ਕਰੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ,  ਸਤ੍ਹਾ ਨੂੰ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਪਰੇਅ
ਨਾਲ ਹਲਕਾ ਜਿਹਾ ਤੇਲ ਲਾ ਦਿਓ।
¼ ਕੱਪ ਮਿਸ਼ਰਣ ਨੂੰ ਗਰਮ ਤਵੇ 'ਤੇ ਪਾਓ।
ਪੈਨਕੇਕ ਦੀ ਸਤ੍ਹਾ 'ਤੇ ਛੋਟੇ ਬੁਲਬੁਲੇ ਬਣਨ ਤੱਕ 2 ਤੋਂ 3
ਮਿੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ।
ਪੈਨਕੇਕ ਨੂੰ ਪਲਟ ਕੇ ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ 1 ਤੋਂ 2 ਮਿੰਟ ਜਾਂ ਸੁਨਹਿਰੀ
ਭੂਰਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।
ਇਸ ਨੂੰ ਫਲਾਂ ਨਾਲ ਗਰਮ -ਗਰਮ ਪਰੋਸੋ।

1.

2.

3.

4.
5.

6.

7.

ਵਿਧੀਸਮੱਗਰੀ
1 ਕੱਪ ਬਟਰਮਿਲਕ ਪੈਨਕੇਕ ਮਿਕਸ
2/3 ਕੱਪ 2% ਦੁੱਧ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਫਲੈਕਸਸੀਡ
ਕੁਕਿੰਗ ਸਪਰੇਅ

ਸਿਹਤ ਪੈਨਕੇਕ

3

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਪ੍ਰਫੈਅ

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 2-4 ਇੰਚ ਪੈਨਕੇਕ

ਸਵੇਰ ਦੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਸਿਹਤ ਕਿੰਨਊਆ ਸੈਲਡ

1 ਕੱਪ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲਾ ਕਿੰਨਊਆ
2 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
1 ਡੱਬਾਬੰਦ ਚਿੱਟੇ ਛੋਲੇ (15 ਔਂਸ) ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਸਾਫ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਜਾਂ 
1 ½ ਕੱਪ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਚਿੱਟੇ ਛੋਲੇ
1 ਮੀਡੀਅਮ ਖੀਰਾ, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
1 ਮੀਡੀਅਮ ਲਾਲ ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
1 ਛੋਟਾ ਲਾਲ ਪਿਆਜ਼, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
1 ਕੱਪ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟਿਆ ਤਾਜ਼ਾ ਧਨੀਆ
ਸੁਆਦ ਲਈ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ
1/4 ਕੱਪ ਫੈਟਾ ਚੀਜ਼ 

ਵਿਧੀ
ਕਿੰਨਊਆ ਪਕਾਉਣ ਲਈ: ਇੱਕ ਮੀਡੀਅਮ ਸੋਸ ਪੈਨ ਵਿੱਚ ਧੋਤੇ ਹੋਏ ਕਿੰਨਊਆ ਨੂੰ ਅਤੇ  ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਰਲਾਓ
।ਉਸ ਮਿਸ਼ਰਣ ਨੂੰ ਸਟੋਵ ਦੀ ਮੀਡੀਅਮ ਹਾਈ ਹੀਟ ਤੇ ਉਬਾਲੋ ਅਤੇ ਥੋੜੀ ਦੇਰ ਤੇ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ ਘਟਾਓ ।
ਕਰੀਬ 15 ਮਿੰਟ ਲਈ ਕੁੱਕ ਕਰੋ ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਪਾਣੀ ਨਹੀਂ ਚਲੇ ਜਾਂਦਾ । ਹੀਟ ਤੋਂ ਹਟਾਓ, ਪੈਨ ਨੂੰ ਢਕੋ
ਅਤੇ 5 ਮਿੰਟ ਲਈ ਇਸੇ ਤਰਾਂ ਰਹਿਣ ਦਿਓ -ਇਸ ਨੂੰ ਫੁੱਲਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਦਿਓ ।

ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ ਚਿੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਖੀਰਾ, ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ, ਪਿਆਜ਼ ਅਤੇ ਧਨੀਏ ਨੂੰ ਰਲਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ
ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਦਿਉ ।

ਇਕ ਛੋਟੀ ਜਿਹੀ ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ ਔਲਿਵ ਦਾ ਤੇਲ, ਨਿੰ ਬੂ ਦਾ ਰਸ, ਐੱਪਲ ਸਾਈਡਰ ਵਿਨ੍ਹੇ ਗਰ, ਸਿਰਕੇ ਅਤੇ
ਲਸਣ ਨੂੰ ਰਲਾਓ ।

ਕਿਨੂੰਆਂ ਦੇ ਠੰ ਢੇ ਹੋਣ ਤੇ, ਇਸ ਨੂੰ ਸਰਵਿੰਗ ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਉੱਤੇ ਡਰੈਸਿੰਗ ਦਾ ਛਿੜਕਾ ਕਰੋ ।
ਸੁਆਦ ਅਨੁਸਾਰ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਪਾਓ ।ਵਧੀਆ ਸੁਆਦ ਲਈ, ਸੈਲਡ ਨੂੰ ਪਰੋਸਣ ਤੋਂ 5 ਤੋਂ 10 ਮਿੰਟ ਲਈ
ਰੱਖੋ ।
ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਿਲਾਉਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ  । ਫੈਟਾ ਚੀਜ਼ ਉਸ ਉੱਪਰ ਪਾਓ ।

1/4 ਕੱਪ ਔਲਿਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
1/4 ਕੱਪ ਨਿੰ ਬੂ ਦਾ ਰਸ (2 ਤੋਂ 3 ਨਿੰ ਬੂਆਂ ਤੋਂ)
1 ਚਮਚ ਐੱਪਲ ਸਾਈਡਰ ਵਿਨ੍ਹੇ ਗਰ 
2 ਲਸਣ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ

ਸੈਲਡ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

ਡਰੈਸਿੰਗ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ 4

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ



1.5 ਕੱਪ ਹੋਲ ਵੀਟ ਆਟਾ
ਆਟੇ ਨੂੰ ਗੁੰਨਣ ਲਈ ਪਾਣੀ

1 ¼ ਕੱਪ ਬਰੋਕਲੀ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤੀ
¾ ਕੱਪ ਗੋਭੀ ਦਾ ਫੁੱਲ , ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਅੰਬਚੂਰ ਪਾਊਡਰ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਧਨੀਆ ਪਾਊਡਰ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲਾਲ ਮਿਰਚ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਅਜਵਾਇਣ ਜਾਂ ਕੈਰਮ ਦੇ ਬੀਜ                    
1 ਛੋਟਾ ਪਿਆਜ਼, ਬਰੀਕ ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
1 ਹਰੀ ਮਿਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਮੇਥੀ ਦੇ ਪੱਤੇ
½ ਚਮਚ ਅਦਰਕ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ
1 ਲਸਣ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ                              
1 ਚਮਚ ਤੇਲ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਆਵੋਕਾਡੋ ਜਾਂ ਕੈਨੋ ਲਾ ਤੇਲ

ਸਿਹਤ ਪਰਾਂਠਾ

ਵਿਧੀ
ਇੱਕ ਕੋਲੀ ਵਿੱਚ ਆਟਾ ਪਾਓ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਉਸ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰਕੇ ਨਰਮ ਆਟਾ ਤਿਆਰ ਕਰੋ ।
ਇਹ ਸੰਭਵ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੂਰੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਪਵੇਗੀ । ਆਟੇ ਨੂੰ ਬਰਾਬਰ ਆਕਾਰ ਦੇ ਪੇੜੇ ਵਿਚ ਵੰਡੋ  ।
ਸਾਫ਼ ਜ੍ਹਗਾ ਤੇ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਧੂੜਾ ਖਿਲਾਰੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪੇੜੇ ਨੂੰ ਲਗਭਗ 3 ਇੰਚ ਚੱਕਰ ਵਿੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ ।ਉਸ
ਵਿੱਚ ਮਸਾਲੇ ਦਾ ਕਰੀਬ 1½ ਚਮਚੇ ਪਾ ਕੇ ਕਿਨਾਰਿਆਂ ਨੂੰ ਅੰਦਰ ਵੱਲ ਨੂੰ ਮੋੜ ਕੇ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਢਕੋ । ਪੂਰੀ
ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੀਲ ਕਰਨ ਲਈ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਦਬਾਓ । ਉਸ ਆਟੇ ਦੇ ਪੇੜੇ ਨੂੰ ਕਰੀਬ 6 ਇੰਚ ਦੇ ਚੱਕਰ ਦੇ ਆਕਾਰ
ਵਿੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ । ਇਸੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਾਰੇ ਆਟੇ ਦੇ ਪੇੜਿਆਂ ਨਾਲ ਦੁਹਰਾਓ ।

ਪਰਾਂਠੇ  ਨੂੰ ਇੱਕ ਗਰਮ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਤੇ ਰੱਖੋ । ਇਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਇਹ ਪੱਕਣ ਲੱਗ ਪਵੇ, ਦੂਜੇ ਪਾਸੇ ਤੇ
ਪਲਟਾਉ । ਪੱਕ ਕੇ ਭੂਰਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਦੋਵੇਂ ਪਾਸੇ ਥੋੜਾ-ਥੋੜਾ ਤੇਲ ਲਾਓ । 

ਆਟੇ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

ਭਰਨ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

ਵਾਧੂ ਭਰਨ ਲਈ ਚੌਣਾਂ :
ਆਵਾਕੈਡੋ, ਦਾਲਾਂ, ਟੋਫੂ, ਚਿੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਪਾਲਕ, ਕੇਲ, ਡਾਇਕੋਟ, ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤੀਆਂ ਗਾਜਰਾਂ ਜਾਂ ਬੀਟਸ ।
ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਵਿੱਚ ਬਚੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਵੀ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ।
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      ਰੈਸਿਪੀ ਵੀਡੀਓ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਪਰਾਂਠਾ

ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਸਟ੍ਰਰ ਫਰਾਈ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ
1 ਪੌਂਡ ਵਾਧੂ ਫਰਮ ਟੋਫੂ
ਲਸਣ ਦੀਆਂ 2 ਕਲੀਆਂ, ਛਿੱਲੀਆਂ ਅਤੇ ਬਾਰੀਕ
ਕੀਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ
2 ਇੰਚ (5 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ) ਅਦਰਕ ਦਾ ਟੁਕੜਾ,
ਪੀਸਿਆ ਹੋਇਆ
3 ਕੱਪ ਬਰੋਕਲੀ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
2 ਕੱਪ ਕੱਦੂਕਸ ਗਾਜਰ
2 ਕੱਪ ਹਰੀ ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
1 ਦਰਮਿਆਨਾ ਪੀਲਾ ਪਿਆਜ਼, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ

ਵਿਧੀ 
ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ, ਸਾਰੀ ਸੋਸ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ  ਹਿਲਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਦਿਓ।
ਸਟੋਵ ਦੀ ਮੀਡੀਅਮ ਹਾਈ ਹੀਟ 'ਤੇ ਵੋਕ ਜਾਂ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕੜਾਹੀ ਨੂੰ ਗਰਮ ਕਰੋ।
ਉਸ ਵੋਕ ਜਾਂ ਵੱਡੀ ਕੜਾਹੀ ਵਿੱਚ ਤੇਲ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਇੱਕ ਪਰਤ ਬਣਾਓ।
ਪਿਆਜ਼, ਲਸਣ, ਅਦਰਕ, ਅਤੇ ਟੋਫੂ ਨੂੰ ਲਗਭਗ 10 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਪਕਾਉ, ਜਾਂ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਟੋਫੂ ਹਲਕਾ
ਭੂਰਾ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦਾ।
ਇਸ ਵਿੱਚ ਬਰੋਕਲੀ, ਗਾਜਰ ਅਤੇ ਹਰੀ ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ ਪਾਓ। ਲਗਭਗ 5 ਮਿੰਟ ਲਈ ਪਕਾਉ।
ਇਸਨੂੰ ਸੋਸ ਦੇ ਮਿਸ਼ਰਣ ਵਿੱਚ ਪਾ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਹਿਲਾਓ ਅਤੇ ਪੂਰੇ 3 ਮਿੰਟ ਲਈ ਕੋਰਨ ਸਟਾਰਚ ਨਾਲ
ਸੋਸ ਸੰਘਣੀ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ।
ਪੱਕ ਜਾਣ 'ਤੇ, ਚਾਹੋ ਤਾਂ ਧਨੀਏ ਨਾਲ ਸਜਾਵਟ ਕਰੋ।

1.
2.
3.
4.

5.
6.

7.

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਘੱਟ ਲੂਣ ਵਾਲੀ ਸੋਇਆ
ਸੋਸ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਨਿੰ ਬੂ ਦਾ ਰਸ
½ ਕੱਪ ਬਿਨਾਂ ਲੂਣ ਵਾਲਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ
ਬਰੋਥ ਜਾਂ ਘਰੇਲੂ ਬਣਿਆ ਬਰੋਥ।
½ ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਕੋਰਨ ਸਟਾਰਚ ਦਾ
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਜੈਤੂਨ (ਔਲਿਵ) ਦਾ ਤੇਲ
ਧਨੀਆ (ਵਿਕਲਪਿਕ)

ਟਿਪ: ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸਨੂੰ ਬ੍ਰਾਊਨ ਰਾਈਸ(ਚੌਲ), ਹੋਲ ਗ੍ਰੇਨ ਸਪਗੈਟੀ ਨੂਡਲਜ਼ ਜਾਂ
ਕਿੰਨਊਆ ਦੇ ਉੱਪਰ ਪਾ ਕੇ ਆਪਣੀ ਸਟ੍ਰਰ ਫਰਾਈ ਨੂੰ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਇਸ ਰੈਸਿਪੀ ਨੂੰ ਵੀਕਐਂਡ 'ਤੇ ਜ਼ਿਆਦਾ
ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਤਿਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਹਫਤੇ ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਆਨੰ ਦ ਲਓ। ਬਚੇ ਹੋਏ ਨੂੰ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ
ਸਟੋਰ ਕਰੋ।

ਨੋ ਟ: ਸਟ੍ਰਰ ਫਰਾਈ ਸੋਸ ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਗਾਰਲੀਕੀ ਟੋਫੂ ਸਟ੍ਰਰ ਫਰਾਈ 

ਗਾਰਲਿਕ ਸਟ੍ਰਰ ਫਰਾਈ
ਸੋਸ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ
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ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਸਿਹਤ ਪੀਜ਼ਾ

ਸਮੱਗਰੀ
1 ਹੋਲ ਵੀਟ ਪੀਟਾ ਜਾਂ ਹੋਲ ਵੀਟ ਨਾਨ
1 ½ ਚਮਚਾ ਟਮਾਟਰ ਸੋਸ
1 ਵ਼ੱਡਾ ਚਮਚ ਇਟਾਲੀਅਨ ਹਰਬ ਬਲੈੰਡ
½ ਕੱਪ ਮੋਝਰੈਲਾ ਜਾਂ ਮਾਰਬਲ ਚੀਜ,
ਕੱਦੂਕਸ 

ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਟੌਪਿੰਗਜ਼ ਚੁਣੋ 
ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਮਸ਼ਰੂਮ
ਟਮਾਟਰ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ
ਪਾਲਕ, ਕੱਦੂਕਸ ਹੋਈ
ਹਰੀ ਮਿਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
ਪਿਆਜ਼, ਕੱਟੇ ਹੋਏ
ਅਨਾਨਾਸ, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ

ਵਿਧੀ
ਓਵਨ ਨੂੰ 350° F ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ । ਹੋਲ ਵੀਟ
ਪੀਟਾ ਜਾਂ ਹੋਲ ਵੀਟ ਨਾਨ ਉੱਤੇ ਟਮਾਟਰ ਸੋਸ ਪਾ ਕੇ
ਬੇਕਿੰਗ ਸ਼ੀਟ ਤੇ ਰੱਖੋ । ਇਟਾਲੀਅਨ ਹਰਬ ਬਲੈੰਡ
ਉਸ ਉੱਤੇ ਛਿੜਕੋ । ਆਪਣੀ ਚੋਣ ਮੁਤਾਬਕ ਉਸ
ਉੱਤੇ ਪੀਜ਼ਾ ਟੌਪਿੰਗ ਅਤੇ ਚੀਜ ਪਾਉ ।ਚੀਜ ਦੇ
ਪਿਘਲਣ ਤੱਕ ਜਾਂ ਉਸ ਨੂੰ 10-12 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ
ਬੇਕ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਨੰ ਦ ਮਾਣੋ!

ਸਿਹਤ ਚਾਟ
ਸਮੱਗਰੀ

1 ਛੋਟੀ ਹਰੀ ਮਿਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ 
½ ਕੱਪ ਟਮਾਟਰ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ 
1 ਕੱਪ ਖੀਰਾ, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
1 ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ (ਕਿਸੇ ਵੀ ਰੰਗ ਦੀ )
1 ਕੱਪ ਪੁਦੀਨੇ  ਦੇ ਪੱਤੇ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ 
1 ਕੱਪ ਚਿੱਟੇ ਛੋਲਿਆਂ ਦਾ ਕੈਨ ਧੋਤਾ ਅਤੇ ਛਾਣਿਆ
ਹੋਇਆ
½ ਕ਼ੱਪ ਪਿਆਜ਼, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟਿਆ
½ ਕੱਪ ਧਨੀਆ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਨਿੰ ਬੂ ਦਾ ਰਸ
¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ

ਮਜੇਦਾਰ ਟਿੱਪ
ਚਟਪਟੇ ਸੁਆਦ ਲਈ ਉਸ ਵਿਚ ਦਹੀ
ਪਾਉ, ਚਾਟ ਮਸਾਲੇ ਦੀ ਇੱਕ ਚੁਟਕੀ ਅਤੇ
ਨਿੰ ਬੂ ਦਾ ਰਸ ਛਿੜਕੋ

ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਇਕੱਠਾ
ਰਲਾਉ ਅਤੇ ਆਨੰ ਦ ਮਾਣੋ ।

ਵਿਧੀ
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ਰੈਸਿਪੀ ਵੀਡੀਓ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ
ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਨਾਨ ਪੀਜ਼ਾ

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਸਿਹਤ ਬਿਰਆਨੀ 

ਸਮੱਗਰੀ
3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਘਿਓ
1 ਪੀਲਾ ਪਿਆਜ਼ 1/2-ਇੰਚ ਵਿੱਚ ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਲਸਣ, ਬਾਰੀਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਅਦਰਕ, ਬਾਰੀਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ
1 ਟਮਾਟਰ, ਬਾਰੀਕ ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
1/2 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
1/2 ਕੱਪ ਮਟਰ
1 ਗਾਜਰ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ 
2 ਆਲੂ, ਛਿੱਲੇ ਅਤੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ
1 ਹਰੀ ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ , ਕੱਟੀ ਹੋਈ

ਵਿਧੀ
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1 ਕੱਪ ਗੋਭੀ ਦਾ ਫੁੱਲ ਕੱਦੂਕਸ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ
2 ਚਮਚ ਕੋਸ਼ਰ ਲੂਣ
1/4 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲਾਲ ਮਿਰਚ
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ
2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ
1 ਚਮਚ ਧਨੀਆ
1/2 ਚਮਚ ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਹਲਦੀ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਜੀਰਾ
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ
4 ਕੱਪ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਬਰੋਥ
2 ਕੱਪ ਬਾਸਮਤੀ ਚਾਵਲ, ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਛਾਣੇ ਹੋਏ 

ਘਿਓ ਨੂੰ ਸਟੋਵ ਦੀ ਮੀਡੀਅਮ ਹਾਈ ਹੀਟ 'ਤੇ ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ ਵਿੱਚ ਪਾਓ।
ਪਿਆਜ਼ ਪਾਓ, ਅਤੇ ਲਗਭਗ 3-4 ਮਿੰਟ ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ।
ਇਸਨੂੰ ਲਸਣ, ਅਦਰਕ, ਟਮਾਟਰ ਅਤੇ ½ ਕੱਪ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਹਿਲਾਓ।
ਇਸਨੂੰ ਉਬਾਲਣ ਤੱਕ ਲਿਆਓ, ਅਤੇ ਲਗਭਗ 10 ਮਿੰਟ, ਪਾਣੀ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ।
ਇਸ ਵਿਚ ਮਟਰ, ਗਾਜਰ, ਆਲੂ, ਹਰੀ ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ, ਅਤੇ ਫੁੱਲ ਗੋਭੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਚੰਗੀ
ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਿਲਾਓ।
ਇਸ ਵਿੱਚ ਨਮਕ, ਲਾਲ ਮਿਰਚ, ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ, ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ, ਹਲਦੀ, ਜੀਰਾ ਅਤੇ
ਦਾਲਚੀਨੀ ਪਾ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਿਲਾਓ।
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਬਰੋਥ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਬਾਲਣ ਤੱਕ ਲਿਆਓ। 
ਬਾਸਮਤੀ ਚੌਲਾਂ ਨੂੰ ਧੋਵੋ ।
ਬਾਸਮਤੀ ਚੌਲ ਇਸ ਵਿੱਚ ਪਾਓ, ਸਟੋਵ ਦੀ ਘੱਟ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 18-20 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ
(ਢੱਕ ਕੇ) ਪਕਾਓ।
ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰੋ, ਖੋਲ੍ਹਣ ਅਤੇ ਪਰੋਸਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਪੰਜ ਮਿੰਟ ਲਈ ਢੱਕ ਕੇ
ਰਹਿਣ ਦਿਓ।

1.
2.
3.
4.
5.

6.

7.
8.
9.

10.

ਹੋਰ ਟਿਪ :
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ (ਚਿਕਨ, ਟੋਫੂ, ਆਦਿ) ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।
ਰਾਇਤੇ (ਦਹੀਂ) ਨਾਲ ਮਾਣੋ।

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਕਿੰਨਊਆ ਬੁਰੀਟੋ ਬਾਊਲਜ਼ 
ਸਮੱਗਰੀ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਲਿਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
1/2 ਲਾਲ ਪਿਆਜ਼, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
1 ਹਰੀ ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ
1 1/2 ਕੱਪ ਕੈਨ ਵਿਚਲੀਆਂ ਪਕੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਬਲੈਕ ਬੀਨਜ਼, ਜਾਂ 1 (15 ਔਂਸ.), ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਛਾਣੇ 

ਵਿਕਲਪਿਕ ਟੌਪਿੰਗਜ਼: ਐਵੋਕਾਡੋ, ਗੁਆਕਾਮੋਲ, ਤਾਜ਼ਾ ਧਨੀਆ, ਹਰੇ ਪਿਆਜ਼, ਸਾਲਸਾ, ਲਾਇਮ ਵੈਜਜਿਸ,
ਕੱਟੀ ਹੋਈ ਲੈਟਸ

1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਪੀਸਿਆ ਜੀਰਾ
1 ਕੱਪ ਕਿੰਨਊਆ ਜਾਂ ਚਾਵਲ, ਧੋਤੇ ਅਤੇ ਛਾਣੇ ਹੋਏ
1 ਕੱਪ ਤਿਆਰ ਸਾਲਸਾ
1 ਕੱਪ ਪਾਣੀ

ਵਿਧੀ 
ਤੁਸੀਂ ਸਟੋਵ ਉੱਤੇ ਢਕੇ ਹੋਏ ਪਤੀਲੇ ਵਿੱਚ ਸਾਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਗਰਮ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ ਵਿੱਚ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ 'ਤੇ ਸਾਰੀ
ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਉਬਾਲੋ, ਫਿਰ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ
ਭਾਫ਼ ਲਈ ਢੱਕੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਕਿੰਨਊਆ / ਚਾਵਲ ਕੋਮਲ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਅਤੇ
ਉਨਾਂ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਰੱਚ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦਾ, ਲਗਭਗ 15 ਮਿੰਟ।
ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਟੌਪਿੰਗਜ਼ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਢੱਕਣ ਚੁੱਕੋ
ਅਤੇ ਇੱਕ ਫੋਰਕ ਨਾਲ ਫਲੱਫ ਨੂੰ ਹਟਾਓ।

1.

2.

ਸਮੱਗਰੀ
1 ਹੋਲ ਵੀਟ ਟੌਰਟਿਲੋ 
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਹਮਸ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਕੁਤਰਿਆ ਹੋਇਆ ਚੈਡਰ ਚੀਜ
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆਂ 1 ਕੱਪ ਕੱਟੀਆਂ ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਵਿਧੀ 
ਕਾਊਂਟਰ 'ਤੇ ਟੌਰਟਿਲੋ ਨੂੰ ਸਿੱਧਾ ਫਲੈਟ ਰੱਖੋ।
ਟੌਰਟਿਲੋ 'ਤੇ ਹਮਸ ਨੂੰ ਬਰਾਬਰ ਹਰ ਹਿੱਸੇ ਤੇ ਫੈਲਾਓ।
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਉੱਤੇ
ਚੀਜ ਛਿੜਕ ਦਿਓ।
ਟੌਰਟਿਲਾ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਹਿੱਸੇ ਨੂੰ ਸਿਖਰ 'ਤੇ ਰੋਲ ਕਰੋ,
ਹਰੇਕ ਸਿਰੇ ਨੂੰ ਕੱਸ ਕੇ ਖਿੱਚੋ ਅਤੇ ਉਸਦੀ ਰੋਲਿੰਗ
ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।
ਰੈਪ ਨੂੰ ਅੱਧੇ ਵਿਚ ਕੱਟ ਕੇ ਪਰੋਸੋ ਕਰੋ।

1.
2.
3.

4.

5.

ਹੇਠ ਲਿਖੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਿੱਚੋਂ ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ 2 ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ:
ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਖੀਰੇ
ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਰੀਆਂ ਸ਼ਿਮਲਾ ਮਿਰਚਾਂ
ਲੈਟਸ
ਕੱਦੂਕਸ ਹੋਈਆਂ ਗਾਜਰਾਂ
ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ
ਮੈਸ਼ਡ(ਫੇਹਾਂ ਹੋਇਆ) ਐਵੋਕਾਡੋ

ਹੋਲ-ਵੀਟ ਵੈਜੀ ਰੈਪ 

9

ਰੈਸਿਪੀ ਵੀਡੀਓ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ
ਸਕੈਨ ਕਰੋ।

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਰੈਪ 

ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਸਿਹਤ ਸੂਪ 
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ਸਮੱਗਰੀ
8 ਕੱਪ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਘੱਟ ਲੂਣ ਵਾਲੀ ਸਬਜ਼ੀ ਜਾਂ ਬੋਨ ਬਰੋਥ
1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਲਿਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
1 ਦਰਮਿਆਨਾ ਪਿਆਜ਼, ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
ਲਸਣ ਦੀਆਂ 3 ਵੱਡੀਆਂ ਕਲੀਆਂ, ਬਾਰੀਕ ਕੀਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ
2 ਗਾਜਰ, ਕੱਦੂਕਸ ਹੋਈਆਂ 
2 ਸੈਲਰੀ, ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ
15 ਔਂਸ ਟਮਾਟਰ ਕੱਟੇ ਹੋਏ, ਘੱਟ ਲੂਣ ਵਾਲੇ 
½ ਕੱਪ ਕਿੰਨਊਆ, ਕੁੱਕ ਨਾ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ
1 ਵੱਡਾ ਆਲੂ, ਪੀਸਾਂ ਵਿੱਚ ਕੱਟਿਆ ਹੋਇਆ
1 ½ ਛੋਟਾ ਚੱਮਚ ਲੂਣ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ, ਸੁੱਕੀ ਤੁਲਸੀ
1 ਕੱਪ ਕੋਰਨ
¼ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ
1/3 ਕੱਪ ਪਾਰਸਿਲੀ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ 

ਵਿਧੀ 
ਸਟੋਵ ਦੀ ਮੀਡੀਅਮ ਹੀਟ 'ਤੇ ਇਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ ਨੂੰ ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤੇਲ ਪਾਓ।
ਉਸ ਵਿੱਚ ਪਿਆਜ਼ ਅਤੇ ਲਸਣ ਪਾਓ । ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਹੋਣ ਤੱਕ ਹੋਲੀ-ਹੋਲੀ ਪਕਾਉ ਅਤੇ ਕਦੇ-
ਕਦਾਈਂ ਹਿਲਾਓ।
ਉਸ ਵਿੱਚ ਗਾਜਰ ਅਤੇ ਸੈਲਰੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਲਗਭਗ 5 ਮਿੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ ਅਤੇ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ
ਹਿਲਾਓ।
ਮਿਸ਼ਰਣ ਨੂੰ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਪਤੀਲੇ ਵਿੱਚ ਪਾਓ , ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਬਰੋਥ ਵਿੱਚ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ
ਟਮਾਟਰ, ਕਿੰਨਊਆ, ਆਲੂ, ਨਮਕ ਪਾਓ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ 'ਤੇ ਉਬਾਲੋ।
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਮਿਸ਼ਰਣ ਉਬਲ ਜਾਵੇ, ਤਾਂ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰੋ, ਪਤੀਲੇ ਨੂੰ ਢੱਕ ਦਿਓ,
ਅਤੇ ਲਗਭਗ 15 ਮਿੰਟ ਲਈ ਪਕਾਓ।
ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ ਬੰਦ ਕਰੋ। ਉਸ ਨੂੰ ਕੋਰਨ, ਤੁਲਸੀ ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਮਿਰਚ ਵਿੱਚ ਪਾ ਕੇ ਹਿਲਾਓ।

1.
2.

3.

4.

5.

6.

ਇਸ ਰੈਸਿਪੀ ਦਾ ਮਤਲਬ ਤੁਹਾਡੀ ਰਸੋਈ ਵਿੱਚ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਹੈ।

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਕੱਪ

ਦੁਪਹਿਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



1 ¾ ਕੱਪ ਹੋਲ ਵੀਟ ਆਟਾ
⅓ ਕੱਪ ਤੇਲ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਜੈਤੂਨ (ਔਲਿਵ) ਦਾ ਤੇਲ
½ ਕੱਪ ਸ਼ਹਿਦ
2 ਅੰਡੇ / ਫਲੈਕਸ ਅੰਡੇ 
2 ਵੱਡੇ ਪੱਕੇ ਕੇਲੇ, ਫੇਹੇ ਹੋਏ

ਬਨਾਨਾ ਬ੍ਰੈੱਡ

ਪੋ੍ਟੀਨ ਪਿੰਨੀ

ਓਵਨ ਨੂੰ 325° F ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ 9 x 5 ਇੰਚ ਦੇ ਪੈਨ ਨੂੰ ਤੇਲ ਨਾਲ ਗਰੀਸ ਕਰੋ । ਇੱਕ ਵੱਡੀ
ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ, ਤੇਲ ਅਤੇ ਸ਼ਹਿਦ ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ  ਰਲਾਓ । ਉਸ ਵਿੱਚ ਆਂਡਿਆਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ
ਰਲਾਓ। ਫੇਹੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਉਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰੋ । ਉਸ ਨੂੰ ਬੇਕਿੰਗ ਸੋਡਾ, ਨਮਕ, ਅਤੇ
ਦਾਲਚੀਨੀ ਵਿੱਚ ਰਲਾਓ । ਉਸ ਨੂੰ ਆਟੇ ਵਿੱਚ ਲਪੇਟੋ । ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ, ਅਖਰੋਟ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰੋ ।
ਮਿਸ਼ਰਣ ਨੂੰ ਪੈਨ ਵਿੱਚ ਪਾਉ । 60 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਬੇਕ ਕਰੋ ।

ਸਮੱਗਰੀ

ਵਿਧੀ

ਸਨੈ ਕਸ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ

¼ ਕੱਪ ਦੁੱਧ
1 ਚਮਚਾ ਬੇਕਿੰਗ ਸੋਡਾ 
½ ਚਮਚਾ ਲੂਣ
½ ਚਮਚਾ ਦਾਲਚੀਨੀ
½ ਕੱਪ ਕੱਟਿਆ ਅਖਰੋਟ (ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਿਕ)

ਵਿਧੀਸਮੱਗਰੀ
1 ਕੱਪ ਓਟਮੀਲ
2/3 ਕੱਪ ਅੰਨਸਵੀਟੰਡ ਨਾਰੀਅਲ
½ ਕੱਪ ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ
1/4 ਕੱਪ ਗਰਾਊਂਡ ਫਲੈਕਸਸੀਡ
1/4 ਕੱਪ ਹੈਮਪ ਬੀਜ
⅓ ਕੱਪ ਸ਼ਹਿਦ
1 ਚਮਚਾ ਚਿਆ ਦੇ ਬੀਜ
1 ਚਮਚਾ ਵਨੀਲਾ ਐਬਸਟਰੈਕਟ

ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਇਕੱਠੀਆਂ ਕਰੋ, ਇਨਾਂ
ਨੂੰ ਅੱਧੇ ਘੰਟੇ ਲਈ ਫਰਿੱਜ਼ ਵਿੱਚ ਰੱਖ
ਦਿਉ । ਰੋਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਪੇੜਿਆਂ 
(ਲਗਭਗ 1 ਇੰਚ ਦੇ ਆਕਾਰ) ਵਾਂਗ
ਬਣਾਉ । ਇੱਕ ਏਅਰਟਾਈਟ ਕੰਟੇਨਰ
ਵਿੱਕ ਪਾ ਕੇ ਫਰਿੱਜ਼ ਵਿੱਚ ਰੱਖ ਦਿਉ । 

* ਲਗਭਗ 24 ਪਿੰਨੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ

11

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: ਇੱਕ 1 ਇੰਚ ਟੁਕੜਾ

ਰੈਸਿਪੀ ਵੀਡੀਓ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇੱਥੇ
ਸਕੈਨ ਕਰੋ।



ਹਮਸ 

14oz. ਡੱਬਾਬੰਦ ​​ਛੋਲੇ
6 ਵੱਡੇ ਚਮਚ. ਤਹਿਨੀ
1 ਨਿੰ ਬੂ
ਬਰਫ਼ ਦੇ 6 ਕਿਊਬ
ਲਸਣ ਦੀਆਂ 2 ਕਲੀਆਂ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਲਿਵ
(ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ

ਛੋਲਿਆਂ ਨੂੰ ਛਿੱਲਣ ਲਈ, ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਕੋਲੀ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਛਿੱਲ ਉਤਰਨ
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। ਪਾਣੀ ਕੱਢ ਦਿਓ ਅਤੇ ਛੋਲਿਆਂ ਅਤੇ ਛਿਲਕਿਆਂ ਨੂੰ ਵੱਖ ਕਰੋ।
ਛੋਲਿਆਂ, ਲਸਣ, ਨਮਕ, ਤਹਿਨੀ ਅਤੇ ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਲਿਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ ਆਪਣੇ
ਫ਼ੂਡ ਪ੍ਰੋਸੈਸਰ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਬਰੀਕ ਪੇਸਟ ਹੋਣ ਤੱਕ ਮਿਲਾਓ।
ਫੂਡ ਪ੍ਰੋਸੈਸਰ ਵਿੱਚ ਨਿੰ ਬੂ ਦਾ ਰਸ ਨਿਚੋੜੋ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਸੈਸਰ ਨੂੰ 7 ਤੋਂ 8 ਮਿੰਟ ਲਈ ਘੱਟ-ਮੀਡੀਅਮ
ਸਪੀਡ 'ਤੇ ਚਲਾਓ।
ਫੂਡ ਪ੍ਰੋਸੈਸਰ ਵਿੱਚ ਹਮਸ ਨੂੰ ਗਰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ, ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਰਫ਼
ਦੇ ਕਿਊਬ ਪਾਓ।
ਫੂਡ ਪ੍ਰੋਸੈਸਰ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਚਲਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਹਮਸ ਕ੍ਰੀਮੀ ਜਿਹੀ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਤੇਜ਼
ਰਫ਼ਤਾਰ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।
ਹਮਸ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਚੱਖੋ। ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ ਹੋਰ ਨਿੰ ਬੂ, ਲਸਣ ਜਾਂ ਤਹਿਨੀ ਪਾਓ।
ਸਜਾਵਟ ਕਰਨ ਲਈ: ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੇ ਸੁਮੈਕ, ਜੀਰੇ ਅਤੇ ਪਾਰਸਲੇ ਦੇ ਪੱਤਿਆਂ ਨਾਲ
ਛਿੜਕਾ ਕਰੋ । ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ ਔਲਿਵ (ਜੈਤੂਨ) ਤੇਲ ਦੇ 2-3 ਚਮਚ ਮਿਲਾਓ।

1.

2.

3.

4.

5.

6.
7.

ਸਮੱਗਰੀ:

ਵਿਧੀ 
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ਪੀਸਿਆ ਸੁਮੈਕ
ਪੀਸਿਆ ਜੀਰਾ
2-3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ. ਐਕਸਟਰਾ-ਵਰਜਨ
ਔਲਿਵ (ਜੈਤੂਨ) ਦਾ ਤੇਲ
ਪਾਰਸਲੇ

ਸਜਾਵਟ ਕਰਨ ਲਈ:

ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਟਿਪ
ਹਮਸ ਦਾ ਅਨੰ ਦ ਪੀਟਾ ਚਿਪਸ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ  ਲਓ, ਜਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਰੈਪ ਜਾਂ ਸੈਂਡਵਿਚ 'ਤੇ ਫੈਲਾ
ਕੇ ਵਰਤੋ

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ

ਸਨੈ ਕਸ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਫਲੈਕਸ ਕੈਰਟ ਐਪਲ ਮਫ਼ਨ 
ਸਮੱਗਰੀ

ਵਿਧੀ 
ਓਟਸ ਨੂੰ ਬਲੈਂਡਰ 'ਚ ਪੀਸ ਕੇ ਓਟ ਦਾ ਆਟਾ ਬਣਾ ਲਓ। ਗਾਜਰ ਨੂੰ ਕੱਦੂਕਸ ਕਰੋ (ਦੋ ਕੱਪ ਦੀ
ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ)। ਸੇਬਾਂ ਨੂੰ ਕੱਦੂਕਸ ਕਰੋ। 
ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ ਨੂੰ ਮਿਲਾਓ।
ਇੱਕ ਵੱਖਰੀ ਕੋਲੀ ਵਿੱਚ ਦੁੱਧ, ਅੰਡੇ, ਵਨੀਲਾ ਨੂੰ ਮਿਲਾਓ। ਸਿਰਫ਼ ਗਿੱਲੇ ਹੋਣ ਤੱਕ ਸੁੱਕੀਆਂ
ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।
ਕਰੈਨਬੇਰੀ ਨੂੰ ਵਿੱਚ-ਵਿੱਚ ਹਿਲਾਓ।
ਉਸਨੂੰ ਮਫ਼ਨ ਪੇਪਰਾਂ ਵਿੱਚ ਭਰੋ।
350 'ਤੇ 10 ਮਿੰਟ (ਛੋਟੇ ਮਫ਼ਿਨ) ਲਈ ਜਾਂ 15 ਮਿੰਟ, ਵੱਡੇ ਮਫ਼ਨ ਲਈ ਬੇਕ ਕਰੋ।

1.

2.
3.

4.
5.
6.

1 1/2 ਕੱਪ ਆਟਾ, ਹੋਲ ਵੀਟ 
3/4 ਕੱਪ ਫਲੈਕਸਸੀਡ, ਪੀਸੀ ਹੋਈ 
3/4 ਕੱਪ ਓਟਸ, ਸੁੱਕੇ
1/2 ਕੱਪ ਬ੍ਰਾਊਨ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
2 ਛੋਟੇ ਚਮਚ ਬੇਕਿੰਗ ਸੋਡਾ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਬੇਕਿੰਗ ਪਾਊਡਰ
2 ਛੋਟੇ ਚਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ

2 ਕੱਪ ਕੱਦੂਕਸ ਗਾਜਰ
2 ਕੱਪ, ਕੱਦੂਕਸ ਸੇਬ
3/4 ਕੱਪ ਦੁੱਧ
2 ਵੱਡੇ ਅੰਡੇ / ਫਲੈਕਸ ਅੰਡੇ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਵਨੀਲਾ ਐਬਸਟਰੈਕਟ
1 ਕੱਪ ਕਰੈਨਬੇਰੀ, ਸੁੱਕੀਆਂ

ਗਾਜਰ ਹਲਵਾ ਲੱਡੂ

1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਘਿਓ  
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਪੀਸੀ ਇਲਾਇਚੀ 
2 ਕੱਪ ਕੱਦੂਕਸ ਹੋਈ ਗਾਜਰ 
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਅਦਰਕ (ਕੱਦੂਕਸ਼) 

ਸਮੱਗਰੀ

ਵਿਧੀ

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
4 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਨਾਰੀਅਲ (ਕੱਦੂਕਸ)
2-3 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਗਿਰੀ-ਬਦਾਮ (ਪੀਸੀ ਹੋਈ) 
¼ ਕੱਪ ਸਕਿਮ ਮਿਲਕ ਪਾਊਡਰ

ਇੱਕ ਨੌ ਨ-ਸਟਿੱਕ ਪਤੀਲੇ ਵਿੱਚ ਮੱਖਣ ਸ਼ਾਮਿਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੰ
ਪਿਘਲਾਉ । ਉਸ ਵਿੱਚ ਇਲਾਈਚੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸੁਗੰਧ ਆਉਣ
ਤੱਕ ਪਕਾਉ । ਉਸ ਵਿੱਚ ਗਾਜਰ ਨੂੰ ਪਾਉ ਅਤੇ ਨਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ ।
ਉਸ ਵਿੱਚ ਅਦਰਕ, ਖੰਡ, ਨਾਰੀਅਲ ਅਤੇ ਪੀਸੇ ਬਾਦਾਮ ਪਾਓ ।
 3-5 ਮਿੰਟ ਲਈ ਪਕਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ । ਪਤੀਲੇ ਨੂੰ ਚੁੱਲੇ ਤੋਂ ਉਤਾਰੋ ਅਤੇ
ਉਸ ਵਿੱਚ ਸਕਿੱਮ ਦੁੱਧ ਪਾਊਡਰ ਪਾਓ । ਉਸ ਦੇ 12 ਪੇੜੇ ਬਣਾਉ ਅਤੇ
ੳਨਾਂ ਨੂੰ ਨਾਰੀਅਲ ਵਿੱਚ ਰੋਲ ਕਰੋ । 
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ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਮਫ਼ਨ

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 2 ਲੱਡੂ

ਸਨੈ ਕਸ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਸਿਹਤ ਢੋਕਲਾ 

1 ਕੱਪ ਬੇਸਨ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਸੂਜੀ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਅਦਰਕ + ਹਰੀ ਮਿਰਚ ਦਾ ਪੇਸਟ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲੂਣ
1/2 ਨਿੰ ਬੂ (ਜੂਸ ਕੱਢਿਆ ਹੋਇਆ)
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਦਹੀਂ
1 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਫਰੂਟ ਸਾਲਟ 

ਢੋਕਲੇ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

ਢੋਕਲਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਨਿਰਦੇਸ਼
ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਪਤੀਲੇ ਵਿੱਚ ਬੇਸਨ, ਸੂਜੀ, ਅਦਰਕ ਅਤੇ ਹਰੀ ਮਿਰਚ ਪੇਸਟ ਪਾਓ।
ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਿਲਾਓ। ਲੂਣ ਅਤੇ ਨਿੰ ਬੂ ਦਾ ਰਸ ਪਾਓ ਅਤੇ ਦੁਬਾਰਾ ਮਿਲਾਓ।
ਇਸ ਮਿਸ਼ਰਣ ਵਿੱਚ ਹਲਦੀ ਪਾਊਡਰ ਅਤੇ ਦਹੀਂ ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਹਿਲਾਓ।
ਕੋਲੀ 'ਚ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਮਿਸ਼ਰਣ ਦਾ ਸੰਘਣਾ ਬੈਟਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ
ਹਿਲਾਓ।
ਬੈਟਰ ਵਿੱਚ ਫਰੂਟ ਸਾਲਟ ਪਾਓ ਅਤੇ ਕੁਝ ਹੋਰ ਮਿਲਾਓ।
ਆਟੇ ਨੂੰ ਇੱਕ ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੇਵ-ਅਨੁਕੂਲ ਕੰਟੇਨਰ ਵਿੱਚ ਪਾਓ  ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ 6-8 ਮਿੰਟ ਲਈ ਹਾਈ
ਪਾਵਰ 'ਤੇ ਮਾਈਕ੍ਰੋਵੇਵ ਕਰੋ।

1.
2.
3.
4.

5.
6.

2 ਛੋਟੇ ਚਮਚ ਤੇਲ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਰਾਈ ਦੇ ਬੀਜ
15-20 ਕਰੀ ਪੱਤੇ
2 ਹਰੀਆਂ ਮਿਰਚਾਂ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਤਿਲ
1 ਕੱਪ ਪਾਣੀ
ਸਜਾਵਟ ਲਈ ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਫਲੈਕਸ
ਅਤੇ ਧਨੀਆ

ਤੜਕੇ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ

ਤੜਕਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਨਿਰਦੇਸ਼
ਇਕ ਗਰਮ ਤੇਲ ਵਾਲੀ ਕੜਾਹੀ 'ਚ ਰਾਈ ਦੇ ਬੀਜ ਪਾਓ।
ਇਸਨੂੰ ਥੋੜਾ ਜਿਹਾ ਭੁੰਨੋ  ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਕੜੀ ਪੱਤਾ ਅਤੇ ਹਰੀ ਮਿਰਚ ਪਾਓ। ਫੇਰ ਚੰਗੀ
ਤਰ੍ਹਾਂ ਭੁੰਨ ਲਓ।
ਇਸ ਵਿੱਚ ਤਿਲ ਅਤੇ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਪਾਣੀ ਪਾਓ। ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਿਲਾਓ।
ਹੁਣ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਢੋਕਲੇ 'ਤੇ ਤੜਕਾ ਪਾ ਦਿਓ।
ਨਾਰੀਅਲ ਦੇ ਫਲੈਕਸ ਅਤੇ ਧਨੀਏ ਨਾਲ ਸਜਾਵਟ ਕਰੋ।
ਡਿਸ਼ ਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦੇ ਆਕਾਰ ਵਿੱਚ ਕੱਟੋ ਅਤੇ ਪਰੋਸੋ ਕਰੋ!

1.
2.

3.
4.
5.
6.
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ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਟੁਕੜਾ (~ 58 ਗ੍ਰਾਮ)

ਸਨੈ ਕਸ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਸਿਹਤ ਚਾਕਲੇਟ ਚਿੱਪ ਕੂਕੀਜ਼

15

1 ਕੱਪ + 2 ਚਮਚਾ ਮੈਦਾ
1/2 ਚਮਚ ਬੇਕਿੰਗ ਸੋਡਾ
ਇੱਕ ਚੁਟਕੀ ਲੂਣ, ਜੇਕਰ ਨਮਕੀਨ ਮੱਖਣ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਨਾ ਵਰਤੋ
1 ਸਟਿੱਕ (ਲੱਕੜੀ ਦੀ ਛੋਟੀ ਡੰਡੀ) ਜਾਂ 1/2 ਕੱਪ ਬਿਨਾਂ ਨਮਕ ਵਾਲਾ ਮੱਖਣ, ਕਮਰੇ ਦੇ
ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਨਰਮ ਕਰੋ
1/4 ਕੱਪ ਚਿੱਟੇ ਦਾਣੇਦਾਰ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
1/4 ਕੱਪ ਹਲਕੀ ਬ੍ਰਾਊਨ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
1/2 ਚਮਚਾ ਸ਼ੁੱਧ ਵਨੀਲਾ ਐਬਸਟਰੈਕਟ
2 ਚਮਚ ਦੁੱਧ
1/2 ਕੱਪ ਚਾਕਲੇਟ ਚਿਪਸ**

ਵਿਧੀ
ਓਵਨ ਨੂੰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ 350 F ਜਾਂ 180 C 'ਤੇ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਗਰਮ ਕਰੋ।
ਕੁਕੀ ਸ਼ੀਟ ਨੂੰ ਪਾਰਚਮੈਂਟ ਪੇਪਰ ਨਾਲ ਲਾਈਨ ਕਰੋ ਜਾਂ ਨੌ ਨ-ਸਟਿਕ ਸਪਰੇਅ ਨਾਲ ਸਪਰੇਅ ਕਰੋ।
ਇੱਕ ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ (ਮੈਦਾ, ਨਮਕ ਅਤੇ ਬੇਕਿੰਗ ਸੋਡਾ) ਲਓ। ਇਸ ਨੂੰ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਹਿਲਾਓ
ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਘੁਲ ਨਾ ਜਾਣ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਇਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖੋ।
ਇੱਕ ਹੋਰ ਕੌਲੀ ਵਿੱਚ ਨਰਮ ਮੱਖਣ ਲਓ। ਇਸਨੂੰ ਵਾਇਰ ਵਿਸਕ ਨਾਲ ਜਾਂ ਇਲੈਕਟ੍ਰਿਕ ਮਿਕਸਰ
ਦੁਆਰਾ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਕੁੱਟੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਇਹ ਕਰੀਮੀ ਅਤੇ ਮੁਲਾਇਮ ਨਾ ਬਣ ਜਾਵੇ।
ਫਿਰ ਦੋਵੇਂ ਸ਼ੂਗਰ (ਦਾਣੇਦਾਰ ਅਤੇ ਬ੍ਰਾਊਨ ਸ਼ੂਗਰ) ਪਾਓ। ਦੁਬਾਰਾ ਘੋਲੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਇਹ ਫਲਫੀ ਨਾ ਬਣ
ਜਾਵੇ (ਲਗਭਗ 2 ਮਿੰਟ)। 
ਫਿਰ ਵਨੀਲਾ ਐਬਸਟਰੈਕਟ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਪਾਓ। ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਇਹ ਘੁਲ ਨਹੀਂ ਜਾਂਦਾ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਹਿਲਾਓ।
ਸੁੱਕੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਇਸ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰਾਂ ਘੁਲਣ ਤੱਕ ਮਿਲਾਓ।
ਚਾਕਲੇਟ ਚਿਪਸ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਅੰਦਰ ਫੋਲਡ ਕਰੋ।
ਜੇਕਰ ਆਟਾ ਨਰਮ ਅਤੇ ਚਿਪਚਿਪਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨੂੰ ਲਗਭਗ 30 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ
ਠੰ ਡਾ ਰੱਖੋ।
ਹੁਣ ਠੰ ਢੇ ਹੋਏ ਕੁਕੀ ਆਟੇ ਤੋਂ 1 ਇੰਚ ਆਕਾਰ ਦੇ ਪੇੜੇ ਬਣਾ ਲਓ। ਕੁਕੀ ਸ਼ੀਟ 'ਤੇ ਪੇੜਿਆਂ ਨੂੰ ਇਕ ਦੂਜੇ
ਤੋਂ ਕੁਝ ਇੰਚ ਦੀ ਦੂਰੀ 'ਤੇ ਰੱਖੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਉਹ ਬੇਕ ਵੇਲੇ ਫੈਲ ਜਾਣਗੇ। ਕੱਚ ਦੇ ਗਿਲਾਸ ਦੇ ਪਿਛਲੇ ਹਿੱਸੇ
ਜਾਂ ਕੌਲੀ ਦੇ ਪਿੱਛੇ ਜਾਂ ਆਪਣੀਆਂ ਉਂਗਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਦਬਾਓ ਦਿਓ।
ਇਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ 10-12 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਗਰਮ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਕਿਨਾਰਿਆਂ ਦੇ ਸੁਨਹਿਰੀ ਭੂਰੇ ਹੋਣ ਤੱਕ
ਬੇਕ ਕਰੋ।
ਇਸਨੂੰ ਸ਼ੀਟ ਵਿੱਚ 5 ਮਿੰਟ ਲਈ ਠੰ ਡਾ ਹੋਣ ਦਿਓ। ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇਸਨੂੰ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਠੰ ਡਾ ਕਰਨ
ਲਈ ਕੂਲਿੰਗ ਰੈਕ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।

1.
2.
3.

4.

5.

6.
7.
8.
9.

10.

11.

12.

* 16 ਕੁਕੀਆਂ ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ
ਸਮੱਗਰੀ 

ਸਨੈ ਕਸ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



 ਸ਼ੀਰ ਖੁਰਮਾ 

ਪਤੀਲੇ ਵਿੱਚ ਦੁੱਧ, ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਇਲਾਇਚੀ ਦੇ ਬੀਜ ਪਾਓ। ਇਸ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਿਲਾਓ ਅਤੇ
ਉਬਾਲਣ ਤੱਕ ਲਿਆਓ। ਵਿੱਚ -ਵਿੱਚ ਹਿਲਾਉਂਦੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਪਕਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਦੁੱਧ ¼ ਘੱਟ
ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ।
ਫਰਾਈ ਪੈਨ 'ਚ ਘਿਓ ਪਾ ਕੇ ਪਿਘਲਣ ਦਿਓ। ਸੁੱਕੀਆਂ ਖਜੂਰਾਂ ਪਾਓ ਅਤੇ 1 ਮਿੰਟ ਲਈ ਫਰਾਈ
ਕਰੋ (ਭੁੰਨੋ )।
ਕਾਜੂ, ਪਿਸਤਾ ਅਤੇ ਬਦਾਮ ਪਾਓ। 1-2 ਮਿੰਟ ਲਈ ਫਰਾਈ ਕਰੋ(ਭੁੰਨੋ ) ਅਤੇ ਇਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਦਿਓ।
ਫਰਾਈ ਪੈਨ 'ਚ ਘਿਓ ਪਾ ਕੇ ਪਿਘਲਣ ਦਿਓ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਵਰਮੀਸਲੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਸੁਨਹਿਰੀ ਭੂਰਾ
(2-3 ਮਿੰਟ) ਹੋਣ ਤੱਕ ਫਰਾਈ ਕਰੋ (ਭੁੰਨੋ  ) ਅਤੇ ਇਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖ ਦਿਓ।
ਦੁੱਧ ਦੇ ਮਿਸ਼ਰਣ ਵਿੱਚ, ਤੁੜਕੀ ਵਰਮੀਸਲੀ ਪਾਓ, ਇਸ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਿਲਾਓ ਅਤੇ 3-4 ਮਿੰਟਾਂ
ਲਈ ਘੱਟ ਸਟੋਵ ਦੀ ਹੀਟ 'ਤੇ ਪਕਾਓ।
ਇਸ ਵਿੱਚ ਗਿਰੀਆਂ ਪਾਓ। ਮਿਲਾਓ ਅਤੇ 8-10 ਮਿੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲੋ।
ਇਸ ਵਿੱਚ ਕੇਵੜੇ ਦਾ ਪਾਣੀ ਪਾ ਕੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਮਿਲਾਓ।

1.

2.

3.
4.

5.

6.
7.

1 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਘਿਓ
½ ਕੱਪ ਸੁੱਕੀਆਂ ਖਜੂਰਾਂ, 1 ਘੰਟਾ ਭੇਨਤੀਆਂ ਹੋਈਆਂ
8-10 ਕਾਜੂ ਦੀਆਂ ਗਿਰੀਆਂ
8-10 ਪਿਸਤਾ ਦੀਆਂ ਗਿਰੀਆਂ
8-10 ਬਦਾਮ, ਭੇਨਤੇ ਹੋਏ

ਸਮੱਗਰੀ

ਵਿਧੀ 
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1/2 ਕੱਪ ਵਰਮੀਸਲੀ, ਤੋੜੀਆਂ ਹੋਈਆਂ  
1 ਲੀਟਰ 2% ਦੁੱਧ
1/4 ਕੱਪ ਸ਼ੂਗਰ (ਖੰਡ)
1/2 ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਇਲਾਇਚੀ ਦੇ ਬੀਜ
1 ਚਮਚ ਕੇਵੜੇ ਦਾ ਪਾਣੀ

ਫਲੈਕਸ ਅੰਡਾ ਕਿਵੇਂ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਫਲੈਕਸਸੀਡ ਮੀਲ (ਪੀਸਿਆ ਕੱਚਾ ਫਲੈਕਸਸੀਡ)
5 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਪਾਣੀ

ਸਮੱਗਰੀ ਵਿਧੀ
ਇੱਕ ਡਿਸ਼ ਵਿੱਚ ਫਲੈਕਸਸੀਡ ਮੀਲ ਅਤੇ
ਪਾਣੀ ਪਾਓ ਅਤੇ ਉਸ ਨੂੰ ਸੰਘਣਾ ਹੋਣ ਲਈ 5
ਮਿੰਟ ਲਈ ਰਹਿਣ ਦਿਓ। 2 ਅੰਡੇ ਦੀ ਥਾਂ 'ਤੇ
ਰੈਸਿਪੀ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ (ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਅਸਲ
ਰੈਸਿਪੀ ਵਿੱਚ ਲਿਖਿਆ ਗਿਆ ਹੈ )।

1.

ਅੰਡੇ ਦਾ ਬਦਲ
* 2 ਅੰਡੇ ਦੇ ਬਰਾਬਰ

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: ¾ ਕੱਪ

ਸਨੈ ਕਸ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ

ਟਿਪ: ਇਸ ਪੁਸਤਿਕਾ ਵਿੱਚ ਬਨਾਨਾ ਬ੍ਰੈਡ ਅਤੇ ਫਲੈਕਸ
ਕੈਰਟ ਐਪਲ ਮਫਿਨ ਰੈਸਿਪੀ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਅੰਡੇ ਦੇ
ਬਦਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ!



ਭੁੰਨੇ  ਹੋਏ ਮਸਾਲੇ ਵਾਲੇ ਚਿੱਟੇ ਛੋਲੇ

540mL (19 fl oz) ਕੈਨ ਚਿੱਟੇ ਛੋਲਿਆਂ ਦਾ
ਧੋਤਾ ਹੋਇਆ, ਬਿਨਾਂ ਲੂਣ ਤੌ
1 ਚਮਚ ਜੈਤੂਨ ਔਲਿਵ(ਜੈਤੂਨ ) ਦਾ ਤੇਲ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਪੈਪਰਿਕਾ
½ ਛੋਟਾ ਚਮਚ ਲਸਣ (ਗਾਰਲਿਕ) ਪਾਊਡਰ
1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ

ਸਮੱਗਰੀ

ਓਵਨ ਨੂੰ 350° F ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ । ਚਿੱਟੇ ਛੋਲੇ, ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਲਸਣ ਪਾਊਡਰ,
ਪੈਪਰਿਕਾ, ਅਤੇ ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ਨੂੰ ਇਕੱਠੇ  ਕਰੋ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਰਲਾਓ । ਉਨਾਂ ਛੋਲਿਆਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਨੋ ਨ-
ਸਟਿੱਕ ਬੇਕਿੰਗ ਸ਼ੀਟ ਤੇ ਪਾ ਕੇ ਕਰੀਬ 45 ਮਿੰਟਾਂ ਲਈ ਬੇਕ ਕਰੋ ਜਾਂ ਛੋਲਿਆਂ ਦੇ ਕਰਿਸਪੀ ਹੋਣ ਤੱਕ । ਉਨਾਂ
ਨੂੰ ਵਿੱਚ ਵਿੱਚ ਹਿਲਾਓ ।

ਵਿਧੀ

ਸਮੱਗਰੀ
2 ਕੱਪ ਵਨੀਲਾ ਗ੍ਰੀਕ ਦਹੀਂ
2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਸ਼ਹਿਦ
2 ਕੱਪ ਬਲੂਬੇਰੀ

ਵਿਧੀ 

1) ਪੌਪਸੀਕਲ ਮੋਲਡ
2) 6 ਪੌਪਸੀਕਲ ਸਟਿਕਸ (ਲੱਕੜੀ ਦੀ ਛੋਟੀ
ਡੰਡੀ)

ਲੋੜੀਂਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ

ਬਲੂਬੈਰੀ ਨੂੰ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਮਿਲਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਸਮੂਦੀ ਵਾਂਗ
ਇਕਸਾਰਤਾ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ ।
ਲਿਕੁਈਡ (ਤਰਲ) ਬਲੂਬੇਰੀ ਨੂੰ ਇੱਕ ਕਟੋਰੇ ਵਿੱਚ ਪਾ ਦਿਓ।
ਇਸ ਨੂੰ ਸ਼ਹਿਦ ਵਿੱਚ ਮਿਲਾਓ।
ਇਸ ਵਿੱਚ ਦਹੀਂ ਪਾਓ ਅਤੇ ਸਭ ਕੁਝ ਇਕੱਠਾ ਮਿਲਾਓ।
ਹਰ ਇੱਕ ਪੌਪਸੀਕਲ ਮੋਲਡ ਵਿੱਚ ਮਿਸ਼ਰਣ ਨੂੰ ਬਰਾਬਰ ਪਾਓ।
2 ਘੰਟਿਆਂ ਲਈ ਫ੍ਰੀਜ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਪੌਪਸੀਕਲ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਇੱਕ ਲੱਕੜ
ਦੀ ਸੋਟੀ ਪਾਓ।
4-6 ਘੰਟੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਭਰ ਲਈ ਫ੍ਰੀਜ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

1.

2.
3.
4.
5.
6.

7.

ਸਿਹਤ ਪੌਪਸੀਕਲ 
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ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1/2 ਕੱਪ

ਸਰਵਿੰਗ ਦਾ ਆਕਾਰ: 1 ਪੌਪਸੀਕਲ

ਸਨੈ ਕਸ ਲਈ ਰੈਸਿਪੀਆਂ



ਪਕਵਾਨਾਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਰਾਏ ਦੇਣ ਲਈ
ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ਨਾਲ ਕਿਊ ਆਰ ਕੋਡ

(QR) ਕੋਡ ਨੂੰ ਸਕੈਨ ਕਰੋ.

ਟਿਪ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿਹਤ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ | ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਹੈਲਥ 
ਇੰਸਟੀਟਿਊਟ (ਸਾਹੀ) ਵੱਲੋਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ 

www.fraserhealth.ca/southasian | southasianhealth@fraserhealth.ca

ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ ਪ੍ਰਾਪਤ
ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਸੰਤੁਲਿਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ

ਸਭ ਤੋਂ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ
ਅਤੇ ਫਲ ਖਾਓ

ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲਾ
ਭੋਜਨ ਖਾਓ

ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦਾ
ਡ੍ਰਿੰ ਕ ਬਣਾਓ

ਪੂਰੇ ਹੋਲ ਗ੍ਰੇਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ


