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શિનવાર ૧૩ જૂન, ૨૦૨૬

સુપરફૂડ જેક��ટની 
વાનગીઓ...
જેક��ટ-  ફણસ, ચાંપાં, કટહલ જેવાં અનેક નામે ઓળખાય છ�. જેક��ટ 

તેના ઘણા પૌ�ષ્ટક ફાયદાઓ માટ� એક શાકાહારી (િવગન) સુપરફૂડ 
માનવામાં આવે છ�. તેમાં ક�લરી ઓછી હોય છ�, ડાયેટરી ફાઇબર, 
�ોટીન સાથે િવટાિમન સી, ક��લ્શયમ, મેગ્નેિશયમ અને 
એન્ટીઑ�કસડન્ટનો સારો સ્�ોત હોય છ�. તે વાત અને િપત્ત 
ઘટાડતું હોવાનું પણ કહેવાય છ�. જેક��ટમાં સારી મા�ામાં 
પોટ�િશયમ હોય છ� જે ઇલેક્�ોલાઇટ સંતુલન જાળવવામાં 
મદદ કરે છ�. ��ટ તરીક� તો તમે એ ખાતાં જ હશો 
પરંતુ એમાંથી જ્યુસ, સ્મુધી,આઈસ�ીમ, કરી, વેજીટ�બલ્સ, િબ�રયાની, 
અથાણું જેવી અનેક સ્વાિદષ્ટ વાનગીઓ બનાવી શકાય છ� એ તમે જાણો છો? ત મે 
ઘરે પણ ફણસની અનેક વાનગીઓ બનાવી શકો છો. આવો બનાવીએ જેક��ટની મોંમાં પાણી લાવી 
દે એવી બનાવવામાં સરળ અને ઝડપી વાનગીઓ฀. 

રીત
# એક �ડા નૉન-સ્ટીક પૅનમાં પૂરતું પાણી ગરમ 

કરો. તેમાં ફણસ અને મીઠ�� નાંખો, સારી રીતે િમક્સ 
કરી મધ્યમ તાપે 15 િમિનટ અથવા ફણસ નરમ 
પડ� ત્યાં સુધી વચ્ચે-વચે્ચ હલાવતાં રહી થવા દો. 

ગરણીમાં ગાળી લો.
# ફણસને એક �ડા બાઉલમાં લઈ પોટ�ટો મેશરથી 

મેશ કરો. તેમાં બેસન, લીલાં મરચાંની પેસ્ટ, આદુ 
અને મીઠ�� નાંખી બરાબર િમક્સ કરો. તેમાંથી 
સમાન ભાગ કરી નાના ગોળાકાર બોલ વાળો.

# એક �ડા નૉન-સ્ટીક પૅનમાં તેલ ગરમ કરી, 
તેમાં થોડા-થોડા કોફતા નાંખીને તે દરેક બાજુએથી 
ગોલ્ડન �ાઉન થાય ત્યાં સુધી તળીને ટીશ્યુ પેપર 
પર મૂકો. 

# એક �ડા નૉન-સ્ટીક પૅનમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં 
કાંદા નાખી મધ્યમ તાપે 5- 6 િમિનટ સાંતળો.

# તેમાં ધાણા પાવડર, લાલ મરચું, ગરમ મસાલો અને 

હળદર નાખી મધ્યમ તાપે એક િમિનટ સાંતળો.
# તેમાં ટામેટાં અને મીઠ�� નાંખો, સારી રીતે િમક્સ 

કરી મધ્યમ તાપે વચે્ચ-વચ્ચે હલાવતાં રહી �ણ 
િમિનટ થવા દો.

# તેમાં ૩/૪ કપ પાણી ઉમેરો, સારી રીતે િમક્સ કરી 
પાંચ િમિનટ માટ� મધ્યમ આંચ પર થવા દો અને 
ચમચાના પાછળના ભાગથી થોડ�� મેશ કરો.

# ગેસ બંધ કરી, તેને થોડ��ક ઠ�ડ�� કરી, સ્મુધ થાય 
ત્યાં સુધી િમક્સરમાં બ્લેન્ડ કરો.

# ત્યાર બાદ �ડા નોન-સ્ટીક પેનમાં િમ�ણને નાખો, 
તેમાં ૧/૨ કપ પાણી અને દહીં ઉમેરો, બરાબર 
િમક્સ કરી ધીમા તાપે સતત હલાવતાં રહી એક 
િમિનટ થવા દો.

# તેમાં તળ�લા જેક��ટ કોફતા અને કોથમીર નાખી, 
હલક� હાથે િમક્સ કરી,  ઢાંકણથી ઢાંકી મધ્યમ આંચ 
પર વચ્ચે-વચે્ચ હલાવતાં  રહી બે િમિનટ થવા દો. 

# કોથમીરથી ગાિનર્શ કરી ગરમ સવર્ કરો.

જેક ફૂ્રટ કાેકાેનટ મ�ફ�

જેકફૂ્રટ 
કાેફતા  કરી

અન્ય સામ�ી
2 ટ�બલસ્પૂન તેલ 
કપ સમારેલા કાંદા 
ટીસ્પૂન ધાણા પાવડર 
ટ�બલસ્પૂન લાલ મરચું
ટીસ્પૂન ગરમ મસાલો 
/4 ટીસ્પૂન હળદર 
કપ સમારેલાં ટામેટાં
મીઠ�� 
/2 કપ વલોવેલું  દહીં 
ટ�બલસ્પૂન સમારેલી કોથમીર 

ગાિનર્શીંગ માટ�
1 ટ�બલસ્પૂન સમારેલી કોથમીર

સામ�ી:
જેક��ટ કોફતા માટ�

કપ સમારેલું ફણસ (ચાંપાં)
1/2 કપ ચણાનો લોટ 
1 ટીસ્પૂન લીલાં મરચાંની પેસ્ટ 
2 ટીસ્પૂન સમારેલું આદુ 
સ્વાદાનુસાર મીઠ�� 
તળવા માટ�  તેલ  

સામ�ી
1 કપ મેંદો
1/4 કપ ખાંડ
2 ટ�બલસ્પૂન �ાઉન શુગર
1/2 ટીસ્પૂન બે�ક�ગ પાઉડર
1/2 ટીસ્પૂન બે�ક�ગ સોડા
1/8 ટીસ્પૂન મીઠ��
1 ટીસ્પૂન વેિનલા એસેન્સ

1/4 કપ અનસોલ્ટ�ડ બટર
1/4 કપ સાવર �ીમ
1/4 કપ દૂધ
1 નંગ �ડ��
1/4 કપ છીણેલું કોપરું
1 કપ સમારેલું ફણસ  (ચાંપાં)
ટોિપંગ માટ�
2 ટ�બલસ્પૂન છીણેલું કોપરું

રીત
# ઓવનને 190 સે. (375 ફ�.) 
તાપમાને �ીહીટ કરો. મ�ફન ટીનમાં 
લાઈનસર્ મૂકો.
# એક બાઉલમાં મેંદો, બે�ક�ગ 
પાઉડર, બે�ક�ગ સોડા અને મીઠ�� 
ચાળો.
# તેમાં ખાંડ, �ાઉન શુગર અને 
કોપરું નાખી િમક્સ કરો.
# એક િમક્સર જારમાં �ડ��, સાવર 
�ીમ અને વેિનલા એસેન્સને લો 
સ્પીડ પર �વ્હસ્ક કરો.
# તેમાં  પીગાળ�લું બટર નાખી 
બરાબર િમક્સ થાય ત્યાં સુધી 
બ્લેન્ડ કરો.
# તેમાં મેંદાનું િમ�ણ નાખી લો 
સ્પીડ� િમક્સ કરો. વધુ પડતું િમક્સ 
ન કરો.
# આ િમ�ણને બાઉલમાં કાઢી એમાં 
3/4 ભાગના ચાંપાં (ફણસ)ના ટ�કડા 
નાખી રબર સ્પેચ્યુલાથી િમક્સ 

કરો.
# દરેક મ�ફન મોલ્ડના 2/3 
ભાગ સુધી િમ�ણ રેડો. ઉપર 

ચાંપાંના ટ�કડા અને છીણેલું કોપરું 
ભભરાવો.
# મોલ્ડને ઓવનમાં મૂકી 15 િમિનટ 

બેક કરો. પછી મોલ્ડ ફ�રવી બીજી 
7 િમિનટ થવા દો.

# ચા અથવા કોફી 
સાથે મ�ફન્સ 
સવર્ કરો.

રીત
# ફણસને છોલી મોટા ટ�કડા કરો. ક�કરમાં 

પાણી, મીઠ��, હળદર અને ફણસ નાખી 
ફણસ ચડી જાય ત્યાં સુધી થવા દો. પાણી 
િનતારી લો.

# એક બાઉલમાં દહીં, ચણાનો લોટ, લાલ 
મરચું, હળદર, ગરમમસાલો, તેલ, લીંબુનો 
રસ અને મીઠ�� િમક્સ કરી મે�રનેશન તૈયાર 
કરો.

# મે�રનેશનમાં ફણસના ટ�કડા નાખી બરાબર 
િમક્સ કરો.

# સ્ક�વસર્ પર �ીન ક��પ્સકમની સ્લાઈસ, 
કાંદાની સ્લાઈસ અને મે�રનેટ�ડ ફણસ 
વારાફરતી ભેરવી �ીલરમાં અથવા ગેસ પર 
�ીલ કરો.

- તંદુરી જેક��ટ �ીન ચટણી સાથે સવર્ કરો.

તંદુરી જેકફૂ્રટ સામ�ી
�ેશર ક�ક માટ�
# 1/2 ટીસ્પૂન મીઠ��
# 1/2 ટીસ્પૂન હળદર
# કાચાં ચાંપાં
# પાણી
મે�રનેશન માટ�
/4 કપ દહીં
ટ�બલસ્પૂન  ચણાનો લોટ
/2 ટીસ્પૂન લાલ મરચું
/4 ટીસ્પૂન હળદર
/2 ટીસ્પૂન ગરમ મસાલા પાઉડર
ટ�બલસ્પૂન તેલ
ટ�બલસ્પૂન લીંબુનો રસ
મીઠ��
અન્ય સામ�ી
લીલાં ક��પ્સકમની સ્લાઈસ
કાંદાની સ્લાઈસ


