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हर कोई चाहता है कक
उसकी स्ककन ग्लोइंग और
सुंदर कदखे। इसके कलए वो
कई तरीके अपनाते है्। ऐसे मे्
आज हम आपको बताने जा
रहे है् कक आप घर पर बैठे
कैसे ग्लोइंग स्ककन पा सकते
है्। आइए जानते है्।

साफ, सुंदर और ग्लोइंग
त्वचा कौन नही् चाहता है। हर
कोई चाहता कक वो हमेशा
हंसी और जवां कदखे और
इसके कलए वो अलग-अलग
तरीके अपनाते है्। कोई पाल्लर
जाकर फेकशयल करवाता है तो कोई घरेलू नुक्खे अपनाता
है। ये तमाम तरीके अपनाने के बाद भी कई बार कसफ्फ
कनराशा हाथ लगती है। ऐसे मे् आज हम आपको एक ऐसा
तरीका बताने जा रहे है् कजससे आपके चेहरे पर नूर आ
जाएगा।

आज हम आपको घर पर फेस पैक बनाना
कसखाएंगे। ये फेस पैक इन कदनो् काफी ज्यादा
वायरल हो रहा है और हो भी क्यो् न। इसके
फायदे ही इतने है। इसको स्ककन पर लगाने से
चेहरा इस तरह चमक जाता है कक पाल्लर का
फेकशयल भी इसके आगे फेल हो जाता है। तो
आइए जानते है् इसे घर पर कैसे तैयार ककया
जाए।

सामग््ी
दूध
शहद
चावल

ममल्की फेस पैक कैसे
बनाएं

इस फेस पैक को बनाने
के कलए सबसे पहले चावल

को कभगोकर रख दे्।
इसके बाद चावल को पीस कर एक पेक्ट तैयार कर

ले्। अब पेक्ट मे् शहद और दूध डालकर कमक्स कर ले्।
तीन क्टेप मे् कमल्की फेस पैक बनकर तैयार है। अब

आप इसे अपने चेहरे पर लगा सकती है्।
फेस पैक के फायदे

इस फेस पैक मे् मौजूद तीनो् चीजे् चावल
का आटा, शहद और दूध चेहरे के कलए

फायदेमंद है। चावल का आटा टैकनंग
कम करने मे् मदद करता है और
इसमे् एंटी एकजंग गुण मौजूद होते है्
जो चेहरे से झुक्रलयां हटाने मे् मदद
करते है्। वही् शहद की बात करे् तो

ये स्ककन को मॉइक्चराइज करता है
और स्ककन को सॉफ्ट बनाता है। दूध

चेहरे से डेड सेल्स को कनकालता है और
त्वचा को चमकदार और जवां बनाता

है। इस फेस पैक को हफ्ते मे्
दो बार लगाने से काले

धब्बे कम होते है् और
चेहरे मे् कपंपल्स भी
नही् होते है्।

चाहती हैं गंलोइंग और हेलंदी संकिन? 

तो सिर्फ 3 चीजो् िे घर पर ही बनाएं ये रेि पैक
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प््ोटीन हमारे शरीर के लिए लकतना जर्री है ये तो
हम सब जानते है्।  यह एक प््मुख पोषक तत्व है जो
हमारे शरीर के लवलिन्न काय््ो् को सुचार् र्प से
चिाने मे् मदद करता है। हमारी मांसपेलशयो्, हल््ियो्,
त्वचा और बािो् के लिए, शारीलरक एनज््ी के लिए,
इम्यून लसस्टम मजबूत बनाने, मेटाबॉलिज्म के स््र
को बढ्ाने, ब्िड शुगर िेवि को कंट््ोि करने के लिए
प््ोटीन बहुत अहम रोि लनिाता है।

यह एंटीबॉडीज बनाने में मदद करता है, जो शरीर को
बीमाररयों और संकंंमणों से लडंने में सहायता करते हैं इसरलए
डाइट में पंंोटीन होना बहुत जरंरी है। पंंोटीन हमें मांसाहारी
और शाकाहारी दोनों ही तरह के आहारों से पंंापंत होता है जो
लोग

वेरजटेररयन हैं उनंहें पंंोटीन रकन रकन आहारों से रमलेगा
आइए जानते हैं। 

दािे् और फलियां मे् होता है हाई प््ोटीन 
मसूर दाि: पंंोटीन, फाइबर और आवशंयक पोषक ततंवों

से भरपूर, पकी हुई एक कप में लगभग 18 गंंाम पंंोटीन होता
है।

चने: रजसे काबुली चना भी कहा जाता है, इसमें पकी हुई
एक कप में लगभग 15 गंंाम पंंोटीन होता है।

कािे बीन्स: पकी हुई एक कप में लगभग 15 गंंाम पंंोटीन
होता है।

राजमा: पकी हुई एक कप में लगभग 13 गंंाम पंंोटीन होता
है।

मटर: एक कप पकी हुई मटर में लगभग 9 गंंाम पंंोटीन
होता है।

सोयाबीन से बनी चीजो् िी प््ोटीन
टोफू: सोयाबीन से बना, 100 गंंाम में लगभग 10 गंंाम

पंंोटीन होता है।
टेम्पेह: रकणंववत सोयाबीन, 100 गंंाम में लगभग 19 गंंाम

पंंोटीन होता है।
एडामामे: कचंंे सोयाबीन, पकी हुई एक कप में लगभग

18 गंंाम पंंोटीन होता है।

सोया दूध: एक कप में लगभग 7 गंंाम पंंोटीन होता है।
दूध और दूध से बनी चीजो् मे् िी हाई प््ोटीन

1 कप (240 रमलीलीटर) गाय के दूध में लगभग 8 गंंाम
पंंोटीन होता है हालाँरक यह मातंंा दूध के पंंकार पर भी रनभंभर
करती है।

ग््ीक योगट्ट: 100 गंंाम में लगभग 10 गंंाम पंंोटीन होता है।
पनीर (कॉटेज चीज): 100 गंंाम में लगभग 11 गंंाम

पंंोटीन होता है।
पनीर: भारतीय पनीर, 100 गंंाम में लगभग 18 गंंाम

पंंोटीन होता है।
हरी सणंजजयों में भी रमलेगा पंंोटीन 
पािक: पकी हुई एक कप में लगभग 5 गंंाम पंंोटीन होता

है।
ब््ोकिी: पकी हुई एक कप में लगभग 4 गंंाम पंंोटीन होता

है।
ब््सि स्प््ाउट्स: पकी हुई एक कप में लगभग 4 गंंाम

पंंोटीन होता है।
नट्स से िी लमिेगा आपको िरपूर प््ोटीन 

बादाम: 28 गंंाम (लगभग 23 बादाम) में लगभग 6 गंंाम
पंंोटीन होता है।

मूंगफिी: 28 गंंाम में लगभग 7 गंंाम पंंोटीन होता है।
कदंंं के बीज: 28 गंंाम में लगभग 9 गंंाम पंंोटीन होता है।
रचया बीज: 28 गंंाम में लगभग 4 गंंाम पंंोटीन होता है।
हेमंप बीज: 28 गंंाम में लगभग 10 गंंाम पंंोटीन होता है।

हाई प््ोटीन से भरपूर आहार
शाकाहारी लोगों के ललए सबसे बेसंट



25 अगस्् 2024 14

सारा अली खान की फिटनेस और हेल्दी
लाइिस्टाइल उनके िैन्स के बीच कािी चफ्चित
है। उन्हो्ने अपने ट््ांसिॉर््ेशन के बाद खुद को
फिट और हेल्दी बनाए रखने के फलए एक सख्त
फिटनेस र्टीन और बैले्स्ड डाइट को िॉलो
फकया है। चफलए बर्िडे के खास राैके पर जानते
है् उनके  िैट टू फिट होने की जन््ी।

पूूेरणादायक टूूांसफॉरूूेशन
सारा अली खान का वेट लॉस ट््ांसिॉर््ेशन बहुत ही

प््ेरणादायक है। वह कभी पॉलीफसस्सटक ओवरी फसंड््ोर से जूझ
रही री्, लेफकन अपनी रेहनत और डेफडकेशन से उन्हो्ने खुद
को फिट और हेल्दी बना फलया। सारा का फिटनेस और डाइट
र्टीन यह साफबत करता है फक सही लाइिस्टाइल, फडफसस्ललन
और डेफडकेशन से कोई भी अपने फिटनेस गोल्स हाफसल कर
सकता है।

सारा अली खान का फफटनेस राज
सारा का फिटनेस र्टीन कािी वस््ेटाइल है। वह अपने

वक्कआउट र्टीन रे् काफ्डियो, फपलाटेस, योगा, और वेट ट््ेफनंग
को शाफरल करती है्। इससे न केवल उनकी बॉडी टोन्ड रहती
है, बस्लक उनकी फ्लेस्ससफबफलटी भी बढ्ती है। सारा फपलाटेस

को खासतौर पर पसंद करती है् और इसे अपनी फिटनेस र्टीन
का फहस्सा बनाती है्। इसके अलावा, वह कभी-कभी स्सवफरंग
और डांफसंग भी करती है्, फजससे उनका वक्कआउट रजेदार और
इिेस्सटव रहता है।

योग 
सारा के फिटनेस र्टीन रे् योग का अहर स्रान है। योग

से न फसि्क उनकी शारीफरक फिटनेस बनी रहती है, बस्लक
रानफसक शांफत भी फरलती है। वजन कर करने के फलए सारा

ने काफ्डियो एस्सरसाइज जैसे
रफनंग, साइस्सलंग, और एरोफबस्स
का सहारा फलया। यह उनके
कैलोरी बन्ि करने और फिट
रहने रे् रददगार साफबत हुआ।

संतुफलत आहार
सारा एक बैले्स्ड डाइट

िॉलो करती है् फजसरे् सभी
आवश्यक पोषक तत्व शाफरल
होते है्। उनकी डाइट रे्
प््ोटीन, काब््ोहाइड््ेट्स, हेल्दी
िैट्स, और िाइबर का सही
फरश््ण होता है। वह अपने
फदन की शुर्आत एक हेल्दी

ब््ेकिास्ट से करती है्, फजसरे् अस्सर
अंडे, ओट्स, और िल शाफरल होते है्।

हाई पूूोटीन डाइट
सारा की डाइट रे् प््ोटीन की रात््ा अफिक होती है, जो उन्हे्

रसल्स बनाने और रेटाबोफलज्र को बूस्ट करने रे् रदद करती
है। वह अपने रील्स रे् फचकन, फिश, दाल, और पनीर जैसी
चीज्े् शाफरल करती है्। सारा ताजे िल और सस्जजयो् का खूब
सेवन करती है्। वह हरी सस्जजयो् और सलाद को अपने आहार
का फहस्सा बनाती है्, फजससे उन्हे् पय्ािल्त फवटाफरन्स और
फरनरल्स फरलते है्।

कैलोरी काउंट पर धूयान
सारा अपनी कैलोरी इनटेक पर भी नजर रखती है्। वह

ओवरईफटंग से बचने के फलए अपने रील्स को छोटे-छोटे फहस्सो्
रे् खाती है् और जंक िूड से परहेज करती है्।

सारा अली खान के इन डेली 
रूटीन को  फॉलो कर बनेू फैट टू फिट
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बालों को मजबूत बनाने के ललए
लडंका हो या लडंकी हर कोई नए-
नए पंंोडकंट का इसंंेमाल करता है.
लेलकन लिर भी वे लोग बालों के
झडंने को नहीं रोक पाते हैं. आज हम
आपको कुछ ऐसे तेल के बारे में
बताएंगे, लजनका इसंंेमाल कर
आप अपने बालों को मजबूत बना
सकते हैं. आइए जानते हैं उन सभी
तेल के बारे में.

नालियल तेल औि एलोवेिा
का इसंंेमाल

सबसे पहले आप अपने बालों में
नालरयल तेल और एलोवेरा का इसंंेमाल कर सकते हैं.
इसके ललए आपको एलोवेरा जेल और नालरयल तेल को
बराबर मातंंा में लमलाकर संकैलंप और बालों पर लगाना
होगा. आधे घंटे तक लगा रहने दें, लिर अपने बालों को
धो लें. ऐसा करने से आपके बाल झडंना बंद होंगे और
मजबूत बनेंगे. 

आंवले के तेल का इसंंेमाल
आंवला बालों के ललए एकदम परिेकंट माना गया है.

ऐसे में आप आंवले के तेल को गुनगुना कर अपने बालों
और संकैलंप पर लगाकर माललश कर सकते हैं. इसके 1
घंटे बाद आप अपने बालों को धो लें. यह बालों को सिेद
होने से बचाता है और मजबूत बनाता है. 

बालों के ललए अिंडी का तेल
यही नहीं बालों के ललए अरंडी का तेल लकसी वरदान

से कम नहीं है. यह बालों को लंबा, घना और चमकदार
बनाने में कािी मदद करता है. आप नालरयल के तेल में
थोडंा अरंडी का तेल डालकर हलंका गुनगुना कर लें, लिर
इसे अपने बालों और संकैलंप पर लगाएं, 1 घंटे बाद आप
अपने बाल ठंडे पानी से धो लें.

जैतून का तेल
आप अपने बालों पर जैतून का तेल हलंका गुनगुना कर

लगा सकते हैं. 1 घंटे होने के बाद आप ठंडे पानी से अपने
बालों को धो लें. जैतून का तेल बालों को नमी पंंदान करता
है और डैंडंंि से बचाता है.  इसके अलावा बालों के ललए
नीम का तेल भी कािी िायदेमंद माना गया है. 

नीम का तेल
आप नालरयल के तेल में नीम का तेल लमलाकर अपने

बालों की माललश करें, लिर 1 घंटे बाद अपने बालों को
ठंडे पानी से धो लें. बालों को मजबूत बनाने के ललए आप
अलसी के तेल का इसंंेमाल कर सकते हैं. इसमें मौजूद
ओमेगा 3 िैटी एलसड बालों को लंबा, घना और चमकदार
बनाने में मदद करता है.

पैच टेसंट जरंि किें
आप इन तेल का इसंंेमाल सपंताह में 2 से 3 बार कर

सकते हैं. रोजाना इन सभी तेल का इसंंेमाल करने से बालों
को नुकसान हो सकता है. जब भी बालों पर शैंपू करें, तो
सलंिेट युकंत शैंपू का इसंंेमाल करना सही रहेगा. लकसी
भी नए तेल का इसंंेमाल करने से पहले पैच टेसंट जरंर
करें, कंयोंलक कुछ लोगों को इससे एलजंंी हो सकती है. 

बालों को मजबूत बनाने के ललए नालियल
तेल के अलावा इस तेल का किें इसंंेमाल 
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सीने में ददंद कंयों होता है?

गाजियाबाद स्थित यशोदा
अथ्पताल मे् िनरल जिजिजशयन
डॉ। एपी जिंह ने बताया जि िीने
मे् दद्द िा मतलब जिि्फ हार्द अरैि
नही् होता, लेजिन जििी भी तरह
िा दद्द होने पर लापरवाही बरतना
िही नही् है। उन्हो्ने बताया जि
िीने मे् दद्द िी विह पैजनि
अरैि, गैि बनने, मिल्ि पेन या एजिजडरी िी विह
िे हो ििता है। हालांजि, हार्द अरैि िे लक््णो् िी
बात िरे् तो उिमे् भी िीने मे् दद्द शाजमल होता है। 

सीने में ददंद होने पर कंया करें?

डॉ. एपी जिंह ने बताया जि िीने मे् दद्द होने पर
लापरवाही िभी नही् बरतनी चाजहए। िीने मे् दद्द होने
पर लोग अक्िर िेजमथ्र िे दवा लेने लगते है्, लेजिन
ऐिा िभी नही् िरना चाजहए, क्यो्जि इििे िान
िाने िा खतरा बन ििता है। उन्हो्ने बताया जि
अगर िीने मे् दद्द हो रहा है तो तुरंत डॉक्रर िे िंपि्फ
िरना चाजहए 

हारंद अरैक और अनंय दिक््तो् के ददंद में कैसे

करें फकंक?

अब िवाल उठता है जि िीने मे् होने वाले दद्द िे
िैिे पहचान ििते है् जि वह हार्द अरैि िा लक््ण
है या िोई और जदक््त? इि िवाल िे िवाब मे्
डॉ। एपी जिंह ने बताया जि िब िीने मे् दद्द िे िाि

िांि िूलने लगे और िबड्े, हािो् व िंधे मे् भी दद्द
महिूि हो। इििे अलावा िमिोरी िा अहिाि होने
िे िाि-िाि िांि उखड्ने लगे तो यह हार्द अरैि
िा लक््ण होता है। इि तरह िे मामलो् मे् िीने िा
दद्द बाएं हाि ति महिूि होने लगता है। वही्,
पिीना भी िािी ज्यादा आता है। इि दद्द मे् िीने िो
दबाने पर भी राहत नही् जमलती है।

अगर िीने मे् दद्द िे िाि िलन भी महिूि हो
रही है तो यह गैि होने िा लक््ण है। वही्, दद्द िे
िाि िीने मे् भारीपन महिूि हो तो पाचन तंत्् मे्
गड्बड्ी िा िंिेत जमलता है। िब िीने मे् होने वाला
दद्द हाि लगाने पर तेि होने लगे तो इििा मतलब
यह है जि आप मिल्ि पेन िे िूझ रहे है्।

सीने में ददंद होने पर तुरंत
कंया करना चाहहए?सीने में ददंद की वजह पैननक

अटैक, गैस बनने, मसलंस पेन या

एनसनिटी की वजह से हो सकता है



25 अगस्् 2024 18

अगर आप रात-रातभर जागते रहते हैं और
ठीक से नींद नहीं लेते, तो आप अपनी हेलंथ के
साथ खिलवाडं कर रहे हैं। इससे कई गंभीर
बीमाखरयों का ितरा बढं जाता है। आइए
जानते हैं यहां। 

आज की भागदौडं भरी खंिंदगी में रात को
ठीक से नींद न आना एक आम समसंया बन गई
है। बहुत से लोग देर रात तक जागते हैं, चाहे वो
काम के कारण हो, मोबाइल और टीवी देिने की
आदत हो, या खिर खकसी और कारण से। लेखकन
कंया आप जानते हैं खक रात-रातभर जागने की यह आदत
आपकी  हेलंथ के खलए खकतनी ितरनाक हो सकती है?
सही नींद न लेने से कई गंभीर बीमाखरयों का ितरा बढं
जाता है, आइए जानते हैं इसके बारे में।।

दिल की बीमादियां
नींद की कमी का सबसे बडंा असर आपके खदल पर

पडंता है। जब आप पूरी नींद नहीं लेते, तो आपका खदल
और जंयादा काम करता है, खजससे बंलड पंंेशर बढंने की
संभावना होती है। लगातार उचंं रकंतचाप हाटंट अटैक
और संटंंोक जैसी गंभीर समसंयाओं का कारण बन सकता
है। इसके अलावा, नींद की कमी से खदल की धडंकनें
अखनयखमत हो सकती हैं, खजससे हाटंट िेखलयर का भी
ितरा बढं जाता है। 

डायबिटीज

नींद की कमी आपके शरीर के मेटाबॉखलजंम पर भी
असर डालती है। जब आप अचंछी नींद नहीं लेते, तो
आपके शरीर में इंसुखलन की मातंंा खबगडं सकती है।
इंसुखलन वह हामंंोन है जो आपके शरीर में शुगर के संंर
को कंटंंोल करता है। अगर इंसुखलन सही तरीके से काम
नहीं करता, तो इससे बंलड शुगर लेवल बढं सकता है,
खजससे टाइप 2 डायखबटीज का ितरा बढं जाता है। 

दिप््ेशन औि मे्टल हेल्थ 
अचंछी नींद आपके मेंटल हेलंथ के खलए भी बेहद जरंरी

है। जब आप पयंाटपंत नींद नहीं लेते, तो खदमाग में केखमकलंस
का बैलेंस खबगडं सकता है, खजससे मूड संसवंगंस, खचंता, और
खडपंंेशन जैसी समसंयाएं हो सकती हैं। लगातार नींद की
कमी से मेंटल हेलंथ पर बुरा असर पडंता है, खजससे जीवन
की गुणवतंंा भी पंंभाखवत होती है। 

मोटापा
रात को देर तक जागने से भूि बढं जाती है और

अकंसर लोग इस समय अनहेलंदी संनैकंस का सेवन करते
हैं। यह आदत वजन बढंने का कारण बन सकती है।
इसके अलावा, नींद की कमी से शरीर का मेटाबॉखलजंम
संलो हो जाता है, खजससे कैलोरी बनंट कम होती है और
वजन बढंने लगता है। 

इम्यून दिस्टम पि अिि
अचंछी नींद से आपका इमंयून खससंटम मजबूत रहता

है। जब आप पयंाटपंत नींद नहीं लेते, तो आपका इमंयून
खससंटम कमजोर हो जाता है, खजससे आपकी बॉडी
बीमाखरयों से लडंने में कमजोर पडं जाती है। इससे
आपको बार-बार सदंंी-जुकाम और अनंय इंिेकंशनंस हो
सकते हैं। 

क्या आप भी रात-रातभर नही् लेते
नी्द तो दे रहे इन बीमाररयो् को दावत
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स्वादिष्् चावल के आटे के
पैनकेक एक स्वादिष्् व्यंजन है
दजसमे् तले हुए स्वाि के साथ
स्वादिष्् भरावन भी होता है। चावल
के आटे को पानी के साथ दमलाना
शुर् करे् जब तक दक आपको एक
दचकना घोल न दमल जाए। स्वाि के
दलए गाजर, प्याज् और हरी दमच्च
जैसी बारीक कटी हुई सब्द्जयाँ डाले्।
खुशबूिार स्वाि के दलए नमक, हल्िी
और जीरा डाले्। एक कड्ाही मे् तेल
गरम करे् और घोल को छोटे-छोटे गोल
आकार मे् डाले्। िोनो् तरफ से सुनहरा
भूरा और कुरकुरा होने तक तले्। चटपटे
पुिीने की चटनी या मलाईिार िही के
साथ गरमागरम परोसे्।

परफेक्ट पैनकेक के लिए लटप्स
चावल के आटे के पैनकेक के दलए

सही बनावट प््ाप्त करना मुश्ककल हो
सकता है। कुरकुरापन सुदनद््ित करने
के दलए, सुदनद््ित करे् दक बैटर
डालने से पहले तेल पय्ाचप्त गम्च हो।
आसानी से पलटने और कम से कम तेल
सोखने के दलए नॉन-श्सटक कड्ाही का
उपयोग करे्। अपने स्वाि के अनुसार
अपने पैनकेक को अनुकूदलत करने के
दलए दवदभन्न सश्बजयो् और मसालो् के
साथ प््योग करे्।

मसािेदार सॉस मे् चावि के
आटे के पकौड्े

स्वादिष्् चावल के आटे के पकौड्े

बनाने की दवदि
चावल के आटे के पकौड्े या

मोिक एक पारंपदरक व्यंजन है दजसमे्
दमठास के साथ-साथ मसाले का भी
दमश््ण होता है। चावल के आटे को
पानी के साथ दमलाकर नरम आटा गूंथ
ले्। छोटी-छोटी लोइयां बेल ले् और
उन्हे् चपटा करके गोल आकार िे्।
प््त्येक गोल मे् कसा हुआ नादरयल,
गुड् और इलायची पाउडर का दमश््ण
भरे्। पकौड्े का आकार बनाने के दलए
दकनारो् को मोड्े् और पूरी तरह पकने
तक भाप मे् पकाएँ। मसालेिार चटनी
के दलए, एक पैन मे् तेल गरम करे् और
उसमे् सरसो् के बीज, करी पत््ा और
सूखी लाल दमच्च डाले्। तीखे स्वाि के
दलए इमली का पेस्ट, गुड् और दमच्च
पाउडर का दमश््ण डाले्। चटनी के गाढ्ा
होने तक उबाले् और चटपटे चटनी के
साथ पकौड्ो् को परोसे्।

कोमि पकौड्ी के लिए लटप्स
नरम और कोमल पकौड्े बनाने के

दलए, आटे को िीरे से गूंथे् और इसे
ज््यािा न गूंथे्। पकौड्ो् को मध्यम आँच

पर भाप मे् पकाएँ तादक वे बहुत
ज््यािा नरम न हो जाएँ। मसालेिार
चटनी पकौड्ो् की दमठास मे् एक
तीखापन जोड्ती है, दजससे यह
दकसी भी अवसर के दलए एक
यािगार व्यंजन बन जाता है।

मीठे चावि के आटे
का हिवा

मलाईिार चावल के आटे का
हलवा बनाने की दवदि

मीठा चावल का आटा, दजसे
पायसम के नाम से जाना जाता है, एक
आरामिायक दमठाई है दजसमे् िूि की
समृद््ि, गुड् की दमठास और इलायची
की सुगंि का दमश््ण होता है। एक भारी
तले वाले पैन मे् िूि को उबालकर
उसमे् िीरे-िीरे भुना हुआ चावल का
आटा डाले्, गांठो् को रोकने के दलए
लगातार दहलाते रहे्। जब दमश््ण गाढ्ा
हो जाए, तो स्वाि के दलए गुड् या
चीनी और स्वाि के दलए दपसी हुई
इलायची डाले्। अदतदरक्त कुरकुरेपन
के दलए काजू और बािाम जैसे भुने हुए
मेवे से गाद्नचश करे्। दकसी भी भोजन
के संतोषजनक अंत के दलए गम्च या
ठंडा परोसे्।

चावल के आटे से बनाएं ये  खास डिशेज
घर पर लोग इन्हे् खाते ही

चाटने लगे्गे उंगली


