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સામગ્રી 
300 ગ્રામ િશંગોડા 
10 નંગ બટન મશ�મ 
1 નંગ ર�ડ ક��પ્સકમ 
1 નંગ યલો ક��પ્સકમ 
1 નંગ બ્રોકોલી 
5 ડાખળી લીલા કાંદા 
2 ટ�બલસ્પૂન સોયા સોસ 
1 ટીસ્પૂન મરી પાઉડર 
સ્વાદાનુસાર મીઠું
જ�ર મુજબ તેલ 

િશંગોડા- વોટર ચેસ્ટનટની િસઝન આવી ગઈ છ�. તમે એને એક ��ટ તરીક� જ ખાતાં 
હશો પરંતુ એમાંથી સુપ, સલાડ, અથાણું, પુલાવ, કરી જેવી અનેક વાનગીઓ બનાવી 
શકાય છ�. િશંગોડામાં પોટ�િશયમ, આયોડીન પણ સારી મા�ામાં હોય છ�. આરોગ્યની 

��ષ્ટએ ફાયદાકારક િશંગોડામાંથી બનાવો સ્વાિદષ્ટ વાનગી ...

સામગ્રી 
500 ગ્રામ િશંગોડા 
3 ટ�બલસ્પૂન રાઈ
1 ટ�બલસ્પૂન મેથી
1 ટ�બલસ્પૂન કલ�� 
1 ટ�બલસ્પૂન વ�રયાળી 
1 ટ�બલસ્પૂન ��ં
1 ટ�બલસ્પૂન હળદર
1 1/2 ટ�બલસ્પૂન લાલ મરચું
સ્વાદાનુસાર મીઠું
1/2 કપ સરસવનું તેલ 

િશંગોડામાંથી બનાવો ચટપટી વાનગી

િશંગોડાનું અથાણું

વોટરચેસ્ટ નટ તંદુરી બાઈટસ

રીત 
# િશંગોડાને ધોઈ, કાંટા કાઢી વચ્ચેથી કાપ મૂકો. િશંગોડા છૂટાં ન પડે એ 

ધ્યાન રાખો.
# િમક્સરમાં રાઈ, મેથી, વ�રયાળી, ક્લ��, ��ંનો ઝીણો પાવડર કરો. 
# એક બાઉલમાં કાઢી તેમાં લાલ મરચું, હળદર, મીઠું અને 2 ટ�બલસ્પૂન 

સરસવનું તેલ નાખી િમક્સ કરી પેસ્ટ બનાવો.
# આ પેસ્ટને િશંગોડામાં ભરો.
# એક બોટલમાં િશંગોડા, બાક�નો મસાલો અને તેલ નાખી ઢાંક� દો.
# બોટલને 6-7 �દવસ તડકામાં રાખો.
# િશંગોડાનું અથાણું પરાઠા સાથે સવર્ કરો.

સામગ્રી 
8 નંગ િશંગોડા1/4 કપ પનીર1 નંગ  કાંદો મેરીનેશન માટ� :1/2 કપ પાણી િનતાર�લું દહ� 1 ટ�બલસ્પૂન ચણાનો લોટ 1 ટીસ્પૂન આદુલસણની પેસ્ટ1 ટીસ્પૂન લાલ મરચું 1 ટીસ્પૂન ગરમ મસાલો 1/4 ટીસ્પૂન હળદર 1 ટ�બલસ્પૂન લ�બુનો રસ સ્વાદાનુસાર મીઠુંઅન્ય સામગ્રી :3 ટ�બલસ્પૂન તેલ 1 ટ�બલસ્પૂન કોથમીર 12-15 નંગ મોનેકો િબ�સ્કટ

રીત 
# િશંગાડો છોલી એના ટુકડા કરો. કાંદાના ચાર ભાગ કરી પડ 

છૂટાં પાડો. પનીરના ચોરસ ટુકડા કરો.
# એક બાઉલમાં દહ�, મે�રનેશનની તમામ સામગ્રી, મીઠું અને 

લ�બુનો રસ િમક્સ કરો. તેમાં િશંગોડા, પનીર અને કાંદા નાખી 
બરાબર િમક્સ કરો. ઢાંક�ને ફ્ર�જમાં 1 કલાક રાખો.

# 1 કલાક બાદ મે�રનેટ�ડ િમશ્રણને બહાર કાઢો. એક ગ્રીલ પેનમાં 
થોડું તેલ ગરમ કરો. તેમાં પનીર, િશંગોડા અને કાંદા મૂક� બધી 
બાજુએથી ગ્રીલ કરો. 

# વધેલા મેરીનેશનને નાના પૂડાની જેમ પાથરી બન્ને બાજુ થવા દો. 
થઈ �ય એટલે એના નાના નાના પીસ કરો.

# એક બાઉલમાં ગ્રીલ્ડ િશંગોડા, પનીર, કાંદા, પૂડા અને કોથમીર 
િમક્સ કરો.

# મોનેકો િબ�સ્કટ પર થોડું થોડું િમશ્રણ મૂક� સવર્ કરો.

રીત
# િશંગોડાને ક�કરમાં પાણી સાથે લગભગ 

8 �વ્હસલ વગાડી બાફો. વરાળ �તે જ 
નીકળવા દો. િશંગોડાને બહાર કાઢી છોલી, 
ટુકડા કરો.

# એક કઢાઈમાં તેલ ગરમ કરી તેમાં ચોરસ 
સમાર�લાં ર�ડ - યલો ક��પ્સકમ નાખી સોફટ 
અને સાધારણ ક્રન્ચી થાય ત્યાં સુધી સાંતળો.

# તેમાં બ્રોકોલીની કળી અને મશ�મ્સ નાખી 
ચડી �ય ત્યાં સુધી સાંતળો. તેમાં બાફ�લા 
િશંગોડા નાખી 5 િમિનટ થવા દો.

# ત્યાર બાદ તેમાં સોયાસોસ, મીઠું અને મરી 
નાખી િમક્સ કરો. લીલા કાંદા ભભરાવી 
ગરમાગરમ સવર્ કરો
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