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मैसू� म� �ी रंगनाथ�वामी मं�दर म� भगवान् �व�णु
के एक और �प का �द� दश�न 

 मैसू� म� वह जगह जहा ट�पू सुलतान ने आखरी
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को�रया पय�टन के �नद�शक �ी माय�ग �कल युन के संग
मुलाकात , मौका था को�रया पय�टन के रोड शो का , 

या�ा आमं�ण क� ट�म ने 
 Shemaroo के CEO Shree
Hiren Gada के संग मुलाकात
क� और उनके पस�द�दा पय�टन
�ल� के बारे म� जाना  ,

हमारे फाउंडेशन �ारा �नःशु�क द�त �चक�सा �श�वर
का आयोजन वसई म� जून के महीन े म� �कया , 



िशव पांड�य 

189/10, से�टर वन, चारकोप, 
कांिदवली वे�ट, मुंबई 61



 म� �देश का इ�तहास वैभव और गौरव के �क�� से भरी �ई है। म� �देश म�
सबसे पहले �ज� आता है मालवा �ंजन, �नमाड़ �ंजन या बागेलखंड �ंजन का।   

पेट पूजा करना हो तो थाली म� �मलेगा रस क� खीर , लापसी , कलाकंद , लवंग
ल�तका , पालक पूरी , भु�े क� खीस �जसे खास तौर से क�कूस करके  म�े को

घी म� भूनकर बाद म� दधू म� मसाल� के साथ पकाया जाता है। जब हम म� �देश के
�ंजन� क� बात करते ह�, तो यह ज�री है �क हम इंदौर के बार ेम� बात कर�, जो न
केवल म� भारत म� ब�� पूर ेदेश म� अपने भोजन के �लए ��स� है। यहाँ के

�ंजन को �वक�सत करने का �ेय हो�र प�रवार को जाता है। होलकर प�रवार ने
न �सफ�  यहां के खानपान ब�� यहां के लोग� क� जीवनशैली को भी �भा�वत
�कया। ऐसे कई �ंजन थे जो �वशेष �प से होलकर सा�ा� क� रसोई म� पकाए
जाते थे। असामा� पुलाव हो या  रायते हो या  प�ेदार स��याँ या �जसे हम साग

कहते ह�, ये �ंजन अब रा� के �ंजन� का एक अ�वभा� �ह�ा बन गए ह�। 

एक ऐसा �ंजन जो केवल
म� �देश के इंदौर म� ही
�मलता है, वह है 'भु�े का
क�स'। आपको मकई का
यह असामा� �ंजन कह�
और नह� �मलेगा, मेरा
�व�ास कर�! कुछ खा�
�वशेष�� के अनुसार, इस
�ंजन क� उ��� मालवा
�े� म� �ई थी, और यह 19व�
शता�ी म� इंदौर तक प�ंच
गया। 

�ाद के शौक�न� का एक और �ंजन है जो हर
�कसी के �दल के करीब हैऔर वह है दाल बाफला ।
मकई और गे�ं से तैयार , इसे काले चने या अरहर
क� दाल के साथ परोसा जाता है। यह देखने म� दाल
बाटी चूरमा जैसा लग सकता है ले�कन ब�त
अलग है। 

 म� �देश म� खाने के शौक�न� के �लए इंदौर के बाद भोपाल
अगला �ठकाना है। म� �देश का भोजन मु� �प से भोपाल

के शाही जहाँनुमा प�रवार से �भा�वत है। यखनी पुलाव से
शामी कबाब तक, भोपाल क� लजीज या�ा बेहद �दलच� रही

है। एक �ंजन जो आपको भोपाल के अलावा कह� और नह�
�मलेगा वह है 'भोपाली पसंद'। यह मूल �प से मुगल �ंजन� से
उ�� एक �ंजन है और इसे बोनलेस �फ़लेट या�न �बना ह�ी

के मॉस के साथ पकाया जाता है। उ�र भारत म� भले ही इसे
�ेवी क� तरह पकाया जाता है, ले�कन भोपाल म� इसे �बना

�कसी �ेवी के बनाया जाता है। 
बुंदेलखंड के �ाद क� कहानीअपने आप म� �दलकश है ।

बाघेलखंड म� �शकार परपंरा ने बाघेली मुग� को ज� �दया।
अगर आप मासाहारी है तो आप बघेली �चकन का �ाद ज�र

चखे जोदेसी घी के साथ पकाया जाता है �जसमे कई मसाल� का
�म�ण होता है। यहाँ �सफ�  बघेली �चकन नह� ब�� इं�हार
दाल भी लोक��य है । कई दाल� से बना इं�हार दालगुजरात

और राज�ान म� पाए जाने वाले पंचमेल के समान है।
 
 

  
म� �देश के �ा�लयर पर गु��, �स��धयाओ ंऔर मुगल� ने स�दय� तक
शासन �कया। �फर अं�ेज आये और कुल �मलाके इन सभी चार अलग-

अलग सा�ा�� से चार पूरी तरह से अलग-अलग सं�ृ�तयाँ का प�रचय
�मला । और समय के साथ �ा�लयर ने इन सबको अपने साथ �मला �लया।
सबसे लज़ीज़ है �ा�लया कबाब और रोगन । इस शहर का एक और पसंदीदा

पकवान है �ा�लयर �बरयानी।
तो म� �देश पर�राओ और इ�तहास के धरातल से �ाद क� वह बैयार

लाया जो इस रा� क� पहचान बन गया और पय�टक के �लए �ाद क� नयी
वजह।  



शाकाहारी पकवान का देसी ज़ायका     

 भारत के प��म� तट पर ��त और अरब सागर तक खलुन ेवाला, गजुरात एक गहन ऐ�तहा�सक �े� ह�
�जसका इ�तहास �सध ुघाट� स�ता म� खोज� जा सकत� ह�। गजुरात के अत�त म� मराठ�, राजपतू�,

मगुल� एवम �सर� आ�मणकार� जो इ�ाम� राजवशं� और मौय� स�हत कई अलग-अलग शासक रह�
ह� , �ज��न ेगजुरात� ज�वन शैल� को �भा�वत �कया ह�। हाला�ँक, हाल के �दन� म�, जैन सं�ृ�त के उदय

न ेगजुरात के अ�धकांश लोग� के मन म� शाकाहार� भोजन के ��त �दलच�� पैदा कर द� ह�। गजुरात
रा� कर�ब 200,000 वग� �कलो म�टर म� फैला �आ ह�। गजुरात के �ंजन� को हम चार भागो म� बाट
सकते ह� �जसम ेम�ु ह� का�ठयावाड़, क�, सरूत और अहमदाबाद। इसम� उ�र और म� गजुरात क�

खाना पकान ेक� शै�लया ँऔर �ंजन शा�मल ह�।
 पोरबंदर, भावनगर, जामनगर, राजकोट और जनूागढ़ जैसे �मखु शहर सभ� का�ठयावाड़ �े� म�

शा�मल ह�। चू�ँक इसक� स�मा पड़ोस� रा� राज�ान के साथ लगत� ह�, इस�लए का�ठयावाड़� �ंजन
राज�ान� पाक कला से काफ� �भा�वत ह�। सामा� तौर पर, गजुरात के अ�धकांश �ह�� के �वपर�त
यहा ँभोजन काफ� मसालदेार होता ह�, जहां म�ठ� �ाद का बोलबाला ह�। का�ठयावाड़� का ख़ास भोजन
टमाटर और �मच� पाउडर से बन� एक कर� ह�, �जसके ऊपर सेव डाला जाता ह�, जो बसेन (बसेन) से बना

एक नडूल जैसा नमक�न ना�ा ह�। एक अ� �मखु का�ठयावाड़� �ंजन भनुा �आ ब�गन ह� �ज��
छ�लकर, मसलकर और मसाल� म� तड़का लगाया जाता ह�। 

11व� शता�� म�, जैन ग�ु ह�मचं�ाचाय� के �भाव म�, राजा कुमारपाल न ेमांस खाना छोड़ �दया था और
अपन ेरा� म� सभ� �कार के मांस खान ेपर ��तबंध लगा �दया था, �जसे आम तौर पर अम�रघोषणास

के नाम से जाना जाता था।
शायद इस� कारण से शाकाहार� �ंजन ह� गजुरात क� पहचान बन गया और शाकाहार� भोजन ह� अब

यहा ँक� सं�ृ�त ह�। 
 
 

सरूत म ेझापंा बाज़ार ज़�र जाय े�यकु� यहाँ
का  बारह हाडंी (12 कटोर)े आपको �द�ली क�
याद �दलान ेवाला मगुलई अनभुव �दान करगेा
और ��स� सरुती घारी को कोई कैस ेभलू
सकता ह,ै जो �वशषे �प स े�दवाली स ेठ�क
एक पखवाड़े पहल ेप�ूण�मा क� रात को खाई
जाती ह।ै सरूत क� घारी क� उ�प�� क� एक
�दलच� कहानी ह।ै ऐसा कहा जाता ह ै�क वष�
1857 म�, भारत के �थम �वत�ंता स�ंाम के
दौरान, ता�या टोप ेऔर उनके स�ैनक� न ेता�या
टोप ेके लोग� को भोजन �खलान ेके �लए सरूत
म� देव शकंर श�ुला के घर शरण ली थी। यहा ँसे
उ�ह�न ेअपनी लड़ाई जारी रखी और प�ूण�मा
क� रात को गारी तयैार क�। इस�लए �दवाली से
पहल ेशरद प�ूण�मा यानी प�ूण�मा क� रात को
घारी रखन ेक� परपंरा ह।ै

15व� शता�द� के दौरान सूबेदार अहमद
शाह ने �द�ली स�तनत के �ह�से के �प म�
साबरमती के तट पर अहमदाबाद का

�नमा�ण �कया। अहमदाबाद क� जीवनशैली
और खान-पान पर मु��लम शासक� का
�भाव �� है। अहमदाबाद क� भ�ठयारा
गली इस बात का एक आदश� उदाहरण है
�क कैसे �द�ली क� मुगलई शैली का खाना
यहाँ के जीवन शैली पर रचा बसा है ।
गुजरात म� भ�ठयारा वे लोग होते ह� जो
धा�म�क �ान� पर या सामा�जक समारोह�
के दौरान खाना पकाने से जुड़े होते ह� ठ�क
उसी तरह जैसे �ह�� धम� म� पुरो�हत महाराज
पारंप�रक खाना पकाने से जुड़े होते ह�। 

 गुजरात के सबसे ��त��त �ंजन� म� से
एक है ढोकला। यह �ंजन उबली �ई दाल
और चावल से बनाया जाता है, और इसे
आम तौर पर मसालेदार चटनी के साथ
परोसा जाता है। ढोकला गुजरात म� एक
लोक��य ना�ता है ! अ�य लोक��य �ंजन�
म� खांडवी (चने या बेसन के आटे से बना
एक ना�ता), और दाल भात (चावल के
साथ परोसी जाने वाली एक दाल क� �डश)
शा�मल ह�। ये �ंजन गुजराती �ंजन� म�
पाए जाने वाले �वा�द� और अनोखे �वाद�
का एक छोटा सा नमूना पेश करते ह�।
गुजरात के भोजन म� �वदेशी �भाव साफ
झलकता है। जैसे गुजराती घरेलू �मठाई
शीरो क� जड़� भी अरब देश� म� ह�, जो शीरो
क� तरह �दखने वाला हलवा-ए-जा�मया

क� तज़� ह�। 
 



क�े ना�रयल का खीर जैसे �कसी
‘�द� �वाद के साथ आपके मुंह म� धीरे-
धीरे घुलता है।  यह सबसे सामा�य �क�म
का �ववरण है जो आपको क�े ना�रयल
के खीर के �लए �मलता है �जसे चखकर
आप �द� अनुभू�त करते ह�। यह �ंजन
संपूण� केरल म� लोक��य है। भरपूर
पोषक त�व� वाला यह �ंजन पचने म�
हलका होता है ले�कन अ�यंत
�वा�यवध�क होता है ।

केरल पैरोटा एक तरह का पराठा होता है �जसे
केरल मे खूब पसंद �कया जाता है। केरल पैरोटे
का �योग �कसी भी तरह क� करी के साथ खाने
के �लए �कया जाता है। इसे बनाने के �लए गे�ँ के
आटे और मैदे को �मला �लया जाता है �फर उसम�
तेल,नमक चीनी, और अंडा या दही डाल कर गूथ
लेते है। इसे �ध से गूँथा जाता है। �फर इसे ल�ा
पराठे जैसे बेल कर तवे पर घी लगा कर सेक लेते
है। 

पु�टु और कडला करी: ��नया म� �कसी
भी मलयाली प�रवार म� आप जाए,ं पूरा
उ�मीद है �क आपको ना�ते म� पु�टु और
कडला करी खाने को �मले। अपने
जायकेदार �वाद और आसान रे�सपी के
कारण यह केरल म� अ�धकतम लोग� का
पसंद�दा �ंजन है। इसक� खुशबू कमाल
क� होती है और मुलायम पु�टु और
कडला (चना) के इस ना�ते का पहला
कौर ही लज़ीज़ �वाद से आपका ता�फ़
करवाएगा  । 

मालाबार �बरयानी: केरल क� ��स� मालाबार
�बरयानी अपने अनूठे �वाद और सुगंध के �लए
काफ� ��स� है। मालाबार �बरयानी को  चावल और
�चकन के साथ बनाया जाता है। केरल के �ानीय
मसाले मालाबार �बरयानी के �वाद मे चार चाँद लगा
देते है। मालाबार �बरयानी क� रे�स�प �ब�कुल
हैदराबाद� �बरयानी जैसी ही है बस इसम� टमाटर का
भी �योग �कया जाता है

अ�पम केरल क� एक �े�शय�लट� है।  यहां आपको एक ही �ंजन क�
पाक �व�ध क� अनेक शै�लयां देखने को �मल�गी। यह तब और भी ��
होकर �दखता है जब आप �व�भ� इलाक� क� या�ा करते ह� और मलबार
शैली म� अ�पम इसका एक �मुख उदाहरण है। ये फूले-फूले पैनकेक रा�य
का एक मु�य भोजन है और इसका मालाबारी सं�करण यहां आने वाले
लोग� म� ब�त लोक��य है। 

परंपरा के छाँव म�परंपरा के छाँव म�परंपरा के छाँव म�
केरल का भोजनकेरल का भोजनकेरल का भोजन      

 केरल का भोजन अपने सं�कार और युग-युग�
पुराणी स�यता के साथ आगे बढ़� है । उस पर

सामा�जक आ�थ�क, राजनी�तक एवं कृ�षपरक त�व�
का �भाव ल��त होता है। 

 स�या म� अनेक �कार के शाकाहारी �ंजन शा�मल होते ह�।
इसम� एक बार म� 28 �ंजन शा�मल हो सकते ह�। पारंप�रक
�प से, स�या को केले के प�े पर परोसा जाता है, साथ ही
प�े के �कनारे का भाग मेहमान के बा� ओर होता है। इसम�
भात, उप �ंजन, नमक�न, अचार और मीठे �ंजन शा�मल
होते ह�, �ज�ह� भोजन के अलग-अलग समय� पर परोसा जाता
है। भात को �ाय: प�े के �नचले भाग म� परोसा जाता है। भात
के बाद सबसे पहले परोसा जाने वाला आयटम है प�र�पु,
इसके बाद द��ण भारतीय लोग� का पसंद�दा सांभर परोसा
जाता है। उप �ंजन, जैसे अ�वयल, तोरन, कालन और
ओलन उतने ही मह�वपूण� ह�। मु�य नमक�न �ंजन� म�
शा�मल ह� उ�पे�र, प�पडम, अदरक का अचार और �कचड़ी।
इ�ह� आम और न�बू के अचार के साथ परोसा जाता है।
पायसम केरल का सबसे पसंद�दा मीठा �ंजन है। इसे बाद म�
पीले केले, पषम के साथ परोसा जाता है। अनेक �क�म के
पायसम होते ह� जैसे पाल पायसम, पालडा �धमन और
कडलाप�र�पु �धमन। भोज के अंत म�, रसम के साथ भात
�बारा परोसा जाता है। स�या अनेक �वाद� वाला एक भोज है
और यह आपक� ��च को अनेक तरह से प�रपूण� करता है।

आले�पी �फश करी एक �व�श�
�ंजन है जो अपनी बेहतरीन
खुशबू और ��न�धता के �लए
जाना जाता है। मछली को एक
खास मसाले म� लपेटा जाता है जो
एक चटपटा और तीखा �वाद देता
है और आपके मुंह म� जाते ही
घुलने लगता है। आले�पी �फश
करी चावल के साथ ब�त ही
�वा�द� लगता है। यह आपक�
�वाद �ं�थय� म� बस जाता है ।



कुछ सामा�य बंगाली �ंजन

पकवान का असली मज़ा
, बंगाल के रसोई से 

संदेश:

 यह एक बेहद लोक��य बंगाली
�मठाई है जो केवल तीन साधारण
साम��य� जैसे चीनी, छेना (पनीर)
और इलायची पाउडर से बनाई

जाती है।
 

रसगु�ले 

बंगाल के �ंजन� क� उ�प�� और �वकास बंगाल �े� म� �आ जो बना है
भारतीय उपमहा��प के पूव� भाग �जसम� शा�मल है बां�लादेश और
भारतीय रा�य प��म बंगाल, ��पुरा और असम क� बराक घाट� ह�। यहाँ 
 क� पाक शैली वा�तव म� इसक� �व�वध भौगो�लक उप���त के कारण
है। यहाँ का मु�य भोजन चावल और मछली है जो पारंप�रक �प से यहाँ
के कृ�ष यो�य उपजाऊ मैदान� और द��णपूव� भारत के तट� के बहने
वाली न�दय� से आते ह�।
लगभग 5,000 साल पहले, चावल एक �मुख कैलोरी संसाधन के �प म�
उभरा �य��क धान क� खेती द��ण पूव� ए�शया से बंगाल म� आई थी।
1940 के दशक क� एक सरकारी �रपोट� म� कहा गया क� जी�वत रहने के
�लए आव�यक 3600 कैलोरी म� से 3500 कैलोरी चावल के सेवन से
आती थी। इस �े� क� न�दयाँ भोजन के �प म� �वशेष �प से मछली
लाय�। चावल और मछली अभी भी ब�त लोक��य और आम भोजन ह�,
इस�लए वा�यांश "माचे-भाटे-बंगाली" �जसका अनुवाद "मछली और
चावल से ही एक बंगाली क� पहचान है। दाल  एक अ�य �मुख भोजन है,
�जसका उ�लेख 15व� शता�द� के बाद से बंगाली �ंथ� म� �मलता है।
मंगलका� पाठ म� �व�भ� �कार क� दाल� का उ�लेख है।
बंगाल के म�य युग के सा�ह�य और धा�म�क �ंथ, सं�धयाँ और लोककथाएँ
जो लोग� क� सामा�जक जीवन शैली के आसपास �वक�सत �� म� लोग�
क� भोजन क� आदत� और सामा�जक �व�वधता का �दलच� �ववरण
दशा�ती ह�। म�य युग के मंगलका� और मसाला �ापारी चंदसावदागर
(गंधा बा�नक) क� कथा म� बे�ला क� शाद� म� भोजन �साद का वण�न है
�जस से पता चलता है बंगाल म� उस समय लोग� के भोजन म� �या
शा�मल था और साथ ही उ�सव� के वयंजनो का एक �दलच� �माण भी
�मलता है । 
 

रसगु�ले का आ�व�कार बंगाल म� �आ या
ओ�डशा म�, इसको लेकर पुरानी बहस है।
ले�कन बंगाल के लोग नॉ�बन चं� दास
को ही ‘रसगु�ले का जनक’ कहते ह�।
आ�डशा म� इस �मठाई को पहाला के
नाम से बनाया जाता है �जसे गमा�गम� ही
परोसा जाता था। 

बंगाल के अलावा �बहार / उ�ड़या म�  एक
लोक��य ���ट �नैक है , जो मुरमुरे और �व�भ�
मसाल� , स��जय�, चनाचूर और सरस� के तेल से
बना होता है । यह बां�लादेश और भारत के पड़ोसी
रा�य� - �बहार , प��म बंगाल और ओ�डशा म�
लोक��य है । यह �नैक सात समंदर पार लंदन म�
भी लोक��य हो गया जब एगंस डेनून नाम के एक
���टश शेफ ने इस �नैक को कोलकाता म�
आज़माया और इसे लंदन क� सड़क� पर बेचना
शु� �कया। झालमुरी क� लोक��यता बां�लादेशी
�वा�सय� के मा�यम से �यूयॉक�  शहर जैसे अ�य
प��मी शहर� तक भी जा प�ंची।  
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 झालमुरी 

इ�लश माछ 



 �म�ी दोई  

तो इस बार आपक�
या�ा अगर बंगाल क� है
तो इन  �ंजन  को तो
प�का ही चखे और
इसके �दलकश जायके
को औरो के संग  भी
साझा करे ता�क औरो
तक इसके �वाद क�
लजक प�ंचे और इसके
द�वाने हो जाये। 

 

हालाँ�क, लोग� के आहार के बारे म� जो �ात है वह यह है �क इसम�
मु�य �प से चावल, और �व�भ� �कार क� मछ�लयाँ और अ�य
�कार क� स��जयाँ जैसे क��, कंद, करेले, हरे पौधे, जलीय नरकट,
कमल क� जड़� शा�मल थ�। और तने, ग�ा, गुड़, ना�रयल और केला,
कटहल और इमली जैसे फल (अं�ेजी श�द "इमली" क� उ�प��
अरबी "थमरी-ए-�ह�द" या भारत के फल से �ई है), कुछ �मुख नाम
ह�।
भोजन कैसे पकाना और तैयार करना है उसके संबंध म�, �ारं�भक
दाश��नक या �च�क�सा �ंथ� म� ब�त कम जानकारी उपल� है ले�कन
1831 म� बद�वान �रयासत के महाराजा �ारा �ानीय भाषा म� पहली
मु��त रसोई क� �कताब "पकराजे�र" �का�शत क� गई थी। इस
पु�तक म� म�यकालीन भारत और शाहजहाँ के अधीन मुगल� क�
पाक परंपरा� को शा�मल �कया गया है, �जसे पढ़ने पर पता चलता
है क� मु�य �प से �याज और लहसुन के ब�त कम उपयोग के साथ
मांस के �ंजन� को बनाया जाता था । इसके बाद एक और कुकबुक
"�यंजन र�नाकर" और 1923 म� �ब�दास मुखोपा�याय क� "पाक
�ोनाली" आई। 1930 म�, मु��लम "पाक-�णाली" सैयदा हा�फ़ज़ा
खातून �ारा �का�शत �कया गया था। ये बंगाली भाषा क� सबसे
पुरानी �ात रे�सपी पु�तक�  ह�।
बंगाली भोजन पर द��ण ए�शयाई और अ�य �वदेशी देश� का �भाव
रहा है �य��क यह �ापा�रक क� � था और ��नया के कई देश� के
साथ इसके मजबूत �ापा�रक संबंध थे।
बंगाल का भोजन नवाब�, ईसाईय� और यूरोपीय लोग� और
�वधवा� से �भा�वत है। जैसा �क हम सभी जानते ह� क� भारत पर
कई राजा� ने शासन �कया और राजा के ��येक शासनकाल म�
उनके �ारा शा�सत �ान पर पाक कला का �भाव आया। ले�कन
आप सोच रहे ह�गे �क बंगाली �ंजन� क� न�व �ा�पत करने म�
�वधवा� ने कैसे भू�मका �नभाई।
बंगाली मु�य भोजन म� मांस और मछली शा�मल थे, ले�कन
�वधवा� को लहसुन और �याज स�हत अ�य "गम�" खा� पदाथ�
खाने क� अनुम�त नह� थी, ले�कन वे अदरक खा सकती थ�। इस�लए
अदरक शाकाहारी और मांसाहारी दोन� करी म� मु�य घटक बना रहा।
सूखे मेवे, �ध और �ध से बने उ�पाद जैसे घी, ��म और दही के
साथ-साथ इलायची, केसर और ल�ग जैसे महंगे मसाल� का इ�तेमाल
ब�त कम �कया जाता था। तो कई तरह के ��तब� के म�य कई और
मसाले और खा� साम�ी के इ�तेमाल ने बंगाल के पकवान को अलग
क� जायका दे �दया।  

 बंगाल का ��स� �मठाई
�म�ी दोई  है जो दही और
श�कर के �म�ण से बनाया
जाता है। इसे गरम तापमान
म� पकाकर तैयार �कया
जाता है जो इसे ��मी और
गाढ़ा बनाता है। 

   बंगाली शाकाहारी
�ंजन� म� शु�ो  सबसे
लोक��य पकवान है। शु�ो
स व��े� पारंप�रक भोजन है
�जसम� �व�भ� �कार क�
स��जयां जैसे आलू, क��,
लौक�, करेला आ�द शा�मल
होते ह�। ये �डश �वाद म�
आधी कड़वी और आधी
मीठ� होती है, �जसे चावल
या रोट� के साथ खाया
जाता है।

   कोशा मां�शो बंगाल का
एक लोक��य मासाहारी
�ंजन है �जसे धीमी आंच
पर ल�बे समय तक पकाया
जाता है है। इसम� गो�त
(�मट), ध�नया प�े, लाल
�मच�, जीरा, अदरक,
लहसुन, दही और कुछ
मसाल� के �म�ण से
बनाया जाता ह�. 

 शु�ो 
 

   कोशा मां�शो 
 



��पुरा �ंजन
��पुरा के पारंप�रक �ंजन को

'मोई बु�क' कहा जाता है। अ�य
उ�र पूव� रा�य� क� तरह ��पुरा म�
भी �यादातर मांसाहारी आबाद�
है। यहां के मूल �नवासी कभी-
कभी चीनी और बंगाली दोन�
�कार के �ंजन भी पकाते ह�।

नागाल�ड �ंजन
नागा बांस क� क�पल� से बने असाधारण �ंजन पेश करते
ह�। इस �े� क� पसंद�दा करी हरे पौध� के साथ पकाई गई
केले क� जड़� से �न�म�त होती है । यहाँ के एक �मच� को
राजा �मच� कहा जाता है और उसी के इ�तेमाल के कारण  

 नागाल�ड का भोजन मसालेदार हो  जाता है।

अ�णाचल �देश �ंजन
अ�णाचल का �ंजन �व�श� है और इसम� चावल क� ब�त सारी
�क�म� ह� और यह मांसाहारी �ंजन� पर ब�त अ�धक �नभ�र है।
चावल अ�णाचल �देश क� सभी जनजा�तय� का मु�य भोजन है।
अ�य�धक पोषक त�व� से भरपूर अ�णाचल �देश का जातीय

�ंजन पकाने म� आसान और खाने म� �वा�द� है।

मेघालय �ंजन
मेघालय म� खा� साम�ी क� उपल�ता के
अनुसार, मेघालय के लोग� का अपना �व�श�
खाना पकाने का तरीका है। इसके अलावा,
मेघालय के �ंजन� को तीन �व�श� शै�लय� म�
�वभा�जत �कया जा सकता है: गारो, खासी और

जै��तया।

उ�र पूव� भारतीय �ंजन� म�
अस�मया पाक कला क�
�वशेषता उस ���या से है
जहां फल� और स��जय� को
ताजा या सुखाया  जाता है। 
 असम म� पारंप�रक भोजन म�
'खार', मु�य साम�ी के नाम
पर �ंजन� का एक वग� और

'ट�गा', एक ख�ा �ंजन
शा�मल होता है।

उ�र पूव� भारतीय �ंजन मंगो�लयाई आ�मण, बमा� और पीपु�स �रप��लक ऑफ चाइना
के �ंजन� से अ�य�धक �भा�वत ह�। पूव��र भारत देश के सात खूबसूरत रा�य� का �म�ण
है। सात उ�र पूव� रा�य, अ�णाचल �देश, असम, मेघालय, नागाल�ड, म�णपुर, ��पुरा और
�मजोरम अपे�ाकृत �वदेशी खा� सं�कृ�त का �दश�न करते ह� जो देश के बाक� �ह�स� से

अलग है।
आठ रा�य� से बना और 200 से अ�धक जनजा�तय� का घर, पूव��र भारत अपने तीखे
और सुगं�धत भोजन के �लए ��स� है। �ंजन बड़े पैमाने पर �क��वत मसाल�, सेम और
बांस के अंकुर, स��जयां, दाल�, सूखी मछली और अ�य चीज� का उपयोग करके तैयार �कए

जाते ह�।

अस�मया �ंजन



मंिदरो का भ�य मंिदरो का भ�य मंिदरो का भ�य 
इितहास और महा�सादइितहास और महा�सादइितहास और महा�साद

वृ�दावन म� 
�ी बाँक�िबहारी

भगवान क��ण का घर होने क� नाते, यह मंिदर देवता क� दो सबसे 

पसंदीदा �यंजन �दान करता है। इनम� से एक है माखन िम�ी और दूसरा 

है पेड़ा. ये दोन� शु� गाय क� दूध से बने ह�। इसक� अलावा, माखन िम�ी 

को िमनी क��हड़ (िम�ी क� बत�न) म� परोसा जाता है जो �थानीय 

कारीगर� �ारा ह�तिनिम�त होते ह�।

माता वै�णो देवी, ज�मू म� कटरा

इस मंिदर म� दो तरह का �साद चढ़ाया जाता है। एक है िम�ी का छोटा 
सा पैक�ट. पैक�ट म� देवी-देवता� की आक�ित वाला एक छोटा चांदी का 
िस�का भी होता है। दूसरा �साद जो उपल�ध होता है वह मुरमुरे, सूखा 
सेब, सूखा ना�रयल और इलाइची क� बीज का िम�ण होता है। इन 
व�तु� को छोट� पया�वरण-अनुक�ल जूट बैग म� पैक िकया जाता है।

ित�पित म� �ी व�कट��वर मंिदर

�ी वारी ल� िजसे ित�पित ल� भी कहा जाता है, भगवान व�कट��वर 
को �साद क� �प म� चढ़ाया जाता है। पहाड़ी पर ��थत मंिदर म� यह 
सबसे लोकि�य �साद है। 300 वष� से यह �साद देवता को िदया 
जाता है। इस ल� को बनाने क� िलए आव�यक साम�ी घी, चीनी, तेल, 
आटा, इलायची और सूखे मेवे ह�। इन ल�� को जीआई अिधिनयम 
1999 क� तहत जीआई ट�ग िदया गया है। मंिदर म� 'अचकस' नाम से 
जाने जाने वाले पुजारी ल� तैयार करते ह�।

इस मंिदर म� 
चढ़ाया जाने वाला �साद अंगोदक और अंगोब�� दो �कार का होता है। 
इ�ह� देवता क� शरीर का तरल भाग माना जाता है। ये पिव� जल झरने से 
�ा�त िकया जाता है और �साद क� �प म� भ�तो  को िदया जाता है।

गुवाहाटी म� 

कामा�या मंिदर

6

मिंदर म� भगवान जग�ाथ को 56 
व�त�ु का भोजन, िजसे 
महा�साद क� �प म� जाना जाता ह,ै 
चढ़ाया जाता ह।ै महा�साद या 
महाभोग को दो �कार म� बाटंा गया 
ह.ै सनकड� ी महा�साद म� �वािद�ट 
�यजंन होते ह� जबिक सिुखला महा�साद म� कव� ल मीठ� �यजंन होते ह।�

पुरी म� जग�ाथ मंिदर

¨fZ°f³f UPXZSX 
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खबीस बाबा मंिदर,सीतापुर
इस मंिदर म� चढ़ाया जाने 
वाला �साद शराब है। 
यहां िकसी देवता की पूजा 
नह� होती, इसक� अलावा 
यहां कोई पुजारी भी नह� 
है। ऐितहािसक �प से, 
यह कहा जाता है िक 
�साद उस संत को चढ़ाया 
जाता है जो 150 साल पहले रहते थे। संत को शराब अिप�त करने क� 
बाद, भ�त इसका क�छ िह�सा �साद क� �प म� खा सकते ह�।

अमृतसर म� �वण� मंिदर
'कढ़ा �साद' �वण� 
मंिदर म� िदया जाने 
वाला सबसे लोकि�य 
�साद है। यह व�तु 
आटा, घी, चीनी और 
पानी से बनी होती है। 
इसक� अलावा, वे लंगर 
भी िवत�रत करते ह�, जो 

एक भोजन िजसम� रोटी, दाल, चावल और स�जी होती है। यह भोजन 
मंिदर म� िन��चत समय पर िनःशु�क उपल�ध होता है।

मै�ी क�पा कालीबाड़ी म� क�डीजकोलकाता म� चीनी काली मंिदर
मां काली को 
समिप�त इस मंिदर म� 
�साद क� �प म� 
नूड�स, चॉप सूई 
और तले हुए चावल 
परोसे जाते ह�। 
ऐितहािसक �प से 
कहा जाता है िक 60 

साल पहले एक चीनी �वासी को मां काली का सपना आया था, िजसक� 
बाद उसने �थानीय लोग� की मदद से मंिदर का िनमा�ण शु� कराया।

 �या आपने कभी मंिदर म� क�डी, 
िब�क�ट, िच�स, जेली, क�क, 
वेफस�, कोला और चॉकलेट चढ़ाए 
ह�? यिद नह�, तो पहुंच� लखनऊ 
क� मै�ी क�पा कालीबाड़ी मंिदर। 
इस मंिदर म� िदवाली क� ठीक बाद 
अ�क�ट पूजा का आयोजन िकया 
जाता है। इस पूजा क� दौरान, 
भगवान को 151 व�तुएं अिप�त की जाती ह�, िजनम� फल, अनाज, क�डी, 
िब�क�ट, िच�स, जेली और अ�य खा� पदाथ� शािमल ह�।

परिसिनकादावु मंिदर म� मछलीक�लालगर मंिदर म� डोसा
क�लालगर मंिदर, 
िजसे अज़गर कोिवल 
मंिदर क� नाम से भी 
जाना जाता है, 
तिमलनाड� का एक 
�िस� िव�णु मंिदर है। 
यह मदुरै से 21 िकमी 

दूर ��थत है। मंिदर म�, भ�त भगवान को दि�ण भारतीय भोजन जैसे 
डोसा, न�बू चावल, इमली चावल आिद चढ़ाते ह�। बाद म� ये भारतीय 
�यंजन �साद क� �प म� लोग� म� बांट� जाते ह�।

  क�रल क� क�ूर म� 
परािसिनकादावु मंिदर एक 
ऐसा मंिदर है जो गरीब� और 
मेहनतकश लोग� क� िलए 
जाना जाता है। जो कोई भी 
यहां भगवान की पूजा करता 
है उसकी मनोकामनाएं पूरी होती ह�। देवता को एक िव�ोही माना जाता 
है जो यो�ा की तरह कपड़� पहनता है। वह ताड़ी (एक ताड़ की शराब) 
और भुनी हुई मछली का �साद �वीकार करते ह�। भोग क� बाद �साद क� 
�प म� मछली और ताड़ी भ�त� क� बीच बांटी जाती है.



ढोकला , ठ�पला  , जलेबी - 
फाफड़ा - मेरे िदल क� करीब

या�ा आमं�ण क� संग साझा िकया 
शेमा� क� सीईओ �ी िहरेन गदा ने अपने 
पसंदीदा �यंजन और पय�टन की बाते
µ मेरे बारे म� 

म� गुजरात क� कछ से हु , गुजरात म� कई सारे �कार क�  फरसाण पाए 
जाते है िजसमे मेरे िदल  करीब है  ढोकला , ठ�पला  , जलेबी - 
फाफड़ा, गुजरात म� कही भी जाइये ,यह �यंजन सभी जगह पसंद 
िकए जाते है, साथ म� �याज  रहता ही  है ,  उसमे लहसून की चटनी 
और शािमल कर ले  तो बस  हमारी पार�प�रक �यंजन पूरा हो जाता 

है , और मुझ से पूछ� तो ऐसा �वाद शायद ही  कही िमले , मुझे तो 
बहुत ही अ�छा लगता है ,

µ मेरा पसंदीदा पय�टन �थल : 

म�ने सभी तरह क� पय�टन �थल� की सैर की है, इसम� खास है ऐितहािसक 
�थल , अभी हाल ही म�  िदस�बर म� अजंता एलोरा भी गया था , मुझे 
पहाड़ो म� ��िक�ग करना बेहद पसंद  है , इसम� म�ने  िहमालय म� , 

सहयाि� म� और  उ�राखंड म� पहाड़ो म� चढ़ाई शािमल 
है , पहाड़ो म� मुझे घूमना बहुत ही अ�छा लगता है , और 
सही मायनो म� भारत की बात ही अलग है , यहाँ देखने 
और जानने यो�य इतना क�छ है की िजतना घूमो उतना 
ही कम है

µ ��ीट फ़�ड पर मेरी पसंद :  

सड़क पर िमलने वाले पकवान म� सबसे पहले म� इंदौर 
की बात क��गा, जैसे सराफा बाज़ार या छ�पन दूकान , 
पूरा इलाका म� अलग ही �वाद है , काफी मज़ा आता है , 
हम रात रात भर घूमते है , इसी तरह से दि�ण भारत की 
बात करे तो वहा क� �याक� म� अलग ही तरह का �वाद है, 
डोसा - इडली , सांभर क� िविभ� �कार , इसी तरह से 
पंजाबी खाने म� रोटी स�जी भी पसंद है

µ शेमा� टीवी म� भोजन पर काय��म :

 भोजन को लेकर हमने �यादा क�छ काय��म नह� 
बनाया है , हमारा  मनोरंजन पर ही �यादा �यान रहा है , 
िफ�म, , टीवी शो , ब�ो क� काय��म , धािम�क 
काय��म पर हम �यादा काम करते है 



यह एक पारंप�रक जॉड�िनयन �यंजन है जो मेमने से बना है और 
इसे  सूखे दही की चटनी म� पकाया जाता है और चावल या 
बुलगुर क� साथ परोसा जाता है। यह पूरे लेवंत म� खाया जाने 
वाला एक लोकि�य �यंजन है। इसे जॉड�न का रा��ीय �यंजन 
माना जाता है

मक़लूबा  एक पारंप�रक इराकी, लेबनानी, िफ़िल�तीनी, 
जॉड�िनयन और सी�रयाई �यंजन है जो पूरे लेवंत म� परोसा जाता 
है। इसम� मांस, चावल और तली हुई स��जयाँ एक बत�न म� रखी 
जाती ह� िज�ह� परोसते समय उ�टा कर िदया जाता है, इसिलए 
इसका नाम मक़लूबा है, िजसका शा��दक अनुवाद ‘उ�टा-
नीचे’ होता है।

पहले से तैयार  ग�� म� भोजन तैयार करने की यह एक �ाचीन 
तकनीक है। भोजन को धातु क� रैक पर रखा जाता है और िफर 
इसे कोयले से भरे ग�� म� धीरे-धीरे भूना जाता है, िज�ह� 
सावधानीपूव�क क�बल से ढक िदया जाता है।

अरब की खाड़ी म� परोसा जाने वाला एक पारंप�रक �यंजन है। 
कई पारंप�रक �यंजन� की तरह, घर� म� जब बनाया जाता है तो 
सब अपने तरह का खास �वाद इसम� जोड़ते है । इस �यंजन म� 
डाले जाने वाले सुगंिधत मसाले का �वाद  िनखर क� आता है 
जब  इसे बासमती चावल क� साथ परोसा जाता है।

रसीले िचकन को अ�त �वाद क� िलए  चारकोल पर बारबे�यू िकया जाता 
है। सुमेक �ा�त क� न�बू जैसे �वाद क� साथ, यह अ�सर लोग� को आनंिदत 
करता है। यह एक बहुत ही लोकि�य लेबनानी �यंजन है िजसका आनंद 
अ�सर लहसुन की चटनी (लहसुन िडप) और बहुत सारे सलाद क� साथ 
और पीटा �ेड क� साथ िलया जाता है। इसको तैयार करने का सारा खेल 
मै�रनेड करने पर होता है।  आप िकतना अ�छा िम�ण तैयार करते है वही 
ही इसे इतना �वािद�ट बनाता है।

लेवांत क� �िस� खा� पदाथ� म� से एक है। यह एक बेक की गई 
पे��ी है िजसम� मु�य �प से थाइम िमलाया जाता है, और इसम� 
अंड� या पनीर भी िमलाया जा सकता है।

यह दोन� म�य पूव� खा� पदाथ� ह� िज�ह� मु�य साम�ी क� �प 
म� चने का उपयोग करक� तैयार िकया जाता है। उनक� बीच 
अंतर यह है िक ह�मस जैतून क� तेल, मसाल� और जड़ी-
बूिटय� क� साथ चयिनत चने का एक पीसा हुआ पे�ट है। जबिक 
फलाफ�ल का मतलब है िपसे हुए चने से बनी डीप �ाई बॉल।

जॉड�न का पारंप�रक �यंजन

मनसफ

मक़लूबा                       िडश

कबसेह

ज़ब� या बेडौइन बारबे�यू

अरबी बारबे�यू

फ़लाफ़�ल और ह�मस

मनौचे



पाव के आस पास �समटा ह�पाव के आस पास �समटा ह�        

वड़ापाव: महारा� और खास कर के मुंबई का
सवा��धक लोक��य व सुलभ ना�ा है  वड़ा

पाव। मुंबई क� तेज़ भागती  �ज़�गी म� फुस�त
के दो पल न हो और भूख लगे तो झट पट कुछ

�मल जाये , ऐसा �ा है क� ज�ी से ज�ी हाथ
म� आ जाये और लेकर खाते खाते �नकल पड़े

अपने मं�ज़ल क� ओर । कहते है 1966 म� अशोक
वैदय ने दादर के रलेवे �ेशन के बाहर एक

दकूान खोली। सैकड़ो मजदरू को स�े म� कुछ
चा�हए था। तो ऐसे ज�  �आ वड़ा पाव का।

आज मुंबई म� पं�ह �पये म� एक वड़ा पाव �मल
जाता है। पर साठ के दशक म� �मल मजदरू कई
बार इसी से अपने लंच क� ज़�रत को पूरा कर

लेते थे। उस समय एक वड़ा पाव 6 पैसे का
�मलता था।  

 

पावभाजी: भारत के महारा� रा� का एक
लोक��य जायका है। पाव भाजी मुंबई के ��ीट फूड

सं�ृ�त का एक मह�पूण� �ह�ा है। ब�त कम
लोग जानते है क� सरदार अहमद ने लगभग 52
साल पहले मुंबई शहर म� पाव भाजी क� शु�आत
क� थी। �क�े जो सुनाया जाता है उसके अनुसार
यह आदमी �मल� के बाहर खड़ा होकर स��याँ

बेचता था। इसम� एक स�ी करी होती है �जसे आम
तौर पर नरम �ेड रोल �जसे पाव के नाम से जाना
जाता है, के साथ परोसा जाता है। इस �ंजन का

आ�व�ार 1850 के दशक म� सड़क �व�ेताओ ं�ारा
आधी रात के भोजन के �प म� �कया गया था, जो
इसे �दन क� सभी बची �ई स��य� के साथ तैयार
करते थे, �ज�� बाद म� �पसा जाता था और मसाल�

और घी म�न के साथ �मलाया जाता था।
 
 

 मोदक पुरन पोली महारा� का ��स� मीठा
पकवान है। यह ��ेक तीज �ोहार आ�द के

अवसर� पर बनाया जाता है। महारा� म� इसे आमटी
के साथ खाया जाता है। गुड़ीपडवा पव� पर इसे �वशेष

�प से बनाया जाता है। पुरन पोली क� मु�
साम�ी चना दाल होती है और इसे गुड़ या श�र से

मीठा �ाद �दया जाता है। इसे भरवां मीठा परांठा
कहा जा सकता है। पूरन पोली क� बनावट और
�ाद अलग-अलग �े�� म� अलग-अलग हो

सकता है, कुछ �े� इसे पतला और कुरकुरा बनाते
ह�, जब�क अ� इसे गाढ़ा और नरम बनाते ह�।

पुराण पोली के संदभ� म� द��णी भारत के राजा
सोमे�र �ारा 12व� शता�ी के सं�ृत �ंथ म�

उ�ेख �मलता ह�। 13व� शता�ी म� मराठी �ल�प
�ाने�री म� मांडे के नाम से पूरन पोली का उ�ेख
�कया गया है। अ� मराठी �ल�पयाँ जैसे केकावली
जो हज़ार  वष� से अ�धक पुरानी �� है म� भी इसका

�जक�  �मलता है। 
 
 
 
 
 

  का जायकाका जायका          

�मसल पाव: महारा� से �नकला एक
पारपं�रक भारतीय �ंजन है। इसके दो मु�

घटक ह� �मसल - अंकु�रत मोठ क� फ�लय� से
बनी करी, �जसके ऊपर आमतौर पर �चवड़ा,

�ाज, �मच� और आलू डाले जाते ह� - और पाव
या�न �ेड रोल का उपयोग �ा�द� करी को

लज़ीज़ बनाने के �लए �कया जाता है।�मसल
पाव को ना�े म� मु� �ंजन के �प म� परोसा

जाता है। यह आमतौर पर सड़क के �कनार ेके
�ाल�, ना�े क� दकुान� और काया�लय क� टीन

म� पाया जाता है। 
को�ापुर का �मसल पाव अपनी उ� मसाला

साम�ी और अ��तीय �ाद के �लए जाना जाता
है। �मसल पाव के �व�भ� सं�रण या�न देशी
�ाद क� �ंखला ह� जैसे पुणे �मसल, खानदेशी

�मसल, ना�सक �मसल और अहमदनगर
�मसल। अ� �कार ह� क�ा मस�ाची
�मसल, शेव �मसल, और दही  �मसल। 

 
 
 

 मोदक �जसके बार ेम� माना जाता है �क इसक�
उ��� महारा� रा� म� �ई थी। एक लोक��य

�मठाई है, �जसे महारा� म� गणेश चतुथ� के
अवसर पर बनाया जाता है. गणेश उ�व के मौके
पर �ादातर लोग घर पर ही मोदक बनाना पसंद

करते ह�. बाजार म� आज �ी�ड मोदक, �ाइड
मोदक, चॉकलेट मोदक और �ाई �ूट मोदक

देखने को �मलते ह� और सभी का अपना अलग
�ाद है।भारत म� मोदक कई �कार से बनाया

जाता है और इसे �व�भ� नाम� से जाना जाता है।
�े� के आधार पर, इसे त�मल म� मोथागम या

कोझुक�ई, क�ड़ म� मोढ़ाका या कडुबु, या तेलुगु
म� कुदमुु भी कहा जाता है. यहाँ यह भी जान ले क�
मोदक म� डाली जाने वाली साम�ी कैसे �ा�

को भी बढ़ावा देती है। चावल का आटा, घी,
ना�रयल, गुड, �ाई �ू�स से तैयार मोदक के सेवन

से सेहत पर कई लाभ होते ह�
 
 
 
 

भेलपुरी (मराठी भेळ) एक चटपटा ना�ा एवं यह
�कार का चाट भी है। यह मूढ़ी (चावल से बना

�आ) स��य� और इमली क� चटनी को �मलाकर
बनाया जाता है।  भेल क� पहचान अ�र मुंबई के

समु� तट� के साथ क� जाती ह� जैसे �गरगांव या जु�
के समु� तट। भेलपुरी का ज�  मुंबई क� ��ीट

फूड �ाल� म� �आ एवं यह चटपटा ना�ा भारत के
�ादातर �ह�� म� फ़ैल गया । इसक� यही

�वशेषता ने इससे संपूण� भारत म� लोक��य बना
�दया। यह भी कहा जाता ह� �क भेलपुरी का ज�

प��मी महारा� से एक मसालेदार नमक�न भडंग
से �आ है। सूखी भेल, भडंग से बनाया गया

है,भेलपुरी का एक सुखा �कार ब��च�लत भडंग
के �प म� जाना जाता है �जससे �ाज, ध�नया और

न�बू के रस के साथ सजाया जाता है।
 
 
 

  महारा�ीयन �ंजन� म� �व�भ� �कार के समु�ी खा� �ंजन भी शा�मल ह�, जैसे बो��ल �ाई और कोलंबी करी। बॉ��ल
�ाई एक कुरकुरी तली �ई मछली है जो बॉ�े डक से बनाई जाती है, जो इस �े� क� एक लोक��य मछली है। कोलंबी करी

एक मसालेदार झ�गा करी है जो ना�रयल, इमली और मसाल� से बनाई जाती है।
 

महारा�ीयन �ंजन� म� �व�भ� �कार के शाकाहारी और मासाहारी  �ंजन भी शा�मल ह�, जैसे �क भरली वांगी और कांदा
पोहा। भरली वांगी एक भरवां ब�गन �ंजन है जो ना�रयल, मूंगफली और मसाल� से बनाया जाता है। कांदा पोहा एक चपटा

चावल का �ंजन है जो �ाज, आलू और मसाल� से बनाया जाता है और महारा� म� एक लोक��य ना�ा है।
 



कोई भी भारतीय भोजन �बना मसाले के पूरा नह� हो सकता है । मसाले भारतीय इ�तहास और
सं�कृ�त के साथ इस तरह से जुड़े �ए ह� �क भारतीय �फ�म� को भी "मसाला �फ�म�" कहा जाता है।
चीन, इंडोने�शया, भारत और सीलोन (अब �ीलंका) से मसाले पहले गधे और ऊंट के मा�यम से
एक �ान से �सरे �ान तक प�ंचाए जाते थे। लगभग 5000 वष� तक मसाले के �ापार पर अरब�
का वच��व रहा, जब तक �क यूरोपीय लोग� ने भारत के �लए समु�� माग� क� खोज नह� कर ली।
मसाले �ा�त करने का अ�धक �भावी तरीका खोजने के �लए कई तरह क� समु�� या�ाए ँ�ई । इनम�
से कुछ के नाम ह�, फ�ड�न�ड मैगलन, वा�को डी गामा और ���टोफर कोलंबस। 1497 म� अ��का से
या�ा करने के बाद, पुत�गाली वा�को डी गामा ने 1498 म� भारत के द��ण-प��मी तट पर
को�झकोड पाया। वह से वह जायफल, ल�ग, दालचीनी, अदरक और काली �मच� के बड़े पैमाने पर
भंडार के साथ लौटे।
 

भारत म� हर साल 20 लाख टन से अधक
मसाल� का उ�पादन होता ह।ै यह दिुनया के शीष�
िनया�तक� म� से एक ह,ै ￭जसका वै�क मसाला
�यापार म� 40% से अधक का योगदान ह।ै

भारत म� मसाल� का इतहास हजार� साल पुराना
ह,ै जो इसे "दिुनया का मसाला क� � " बनाता ह।ै
जड़ी-बूिटय� और मसाल� का उपयोग भारतीय
जनजातय� �ारा लगभग आिदम यगु के मानव
स�यता" के समय से ही िकया जाता रहा ह।ै

अ�शू�रय� और बेबीलोिनय� से लेकर अरिबय�,
रोमन�, िम��य�, चीनी, ि�िटश और पुत�गा�लय�
तक क� िवजय �ा� करने वाली जनजातय� ने
एक ही उ�े�य से भारत पर आ�मण िकया:
िवशाल �ाकृतक ससंाधन� और मसाल� क�

उ�प�� से लाभ �ा� करना।
हमार ेअपने ��थ जसेै ऋ�वेद (लगभग 6000 ईसा

पूव�) यजुव�द, सामवेद और अथव�द भारत म�
मसाल� पर पहला �ल�खत �रकॉड� �दान करते ह�।
विैदक काल के दौरान �ा� जानकारी अधकतर
पीढ़ी-दर-पीढ़ी भजन� के मा�यम से मौ�खक �प
से �सा�रत क� जाती थी। ऋ�वेद म� कई मसाल�
का उ�ेख ह ैऔर यजुव�द म� भी काली िमच� का

उ�ेख ह।ै
भारतीय मसाले ऊंचे इलाक�, उ�णकिटबधंीय
वषा� वन�, दलदल�, दलदली जगंल�, उपजाऊ
घािटय� और हर-ेभर ेखेत� म� �चुर मा�ा म� पाई

जाती रही ह�। भारतीय मसाल� का इतहास �कृत
क� समृ� और दयालुता म� िनिहत ह।ै

 
 

 कोली मसाला - प��मी तट
के मछुआर� से संबं�धत,
कोली मसाला ��फल, �टार
ऐनीज़, खसखस, जा�व�ी,
जायफल, बयाडगी लाल
�मच� और ध�नया के बीज
जैसे 18 से 20 मसाल� का
एक �वा�द� �म�ण है,
कोली मसाला बनाने के �लए
साबुत मसाल� को एक-एक
करके खुशबू आने तक सूखा
भूना जाता है, ठंडा �कया
जाता है और �फर बारीक
पीसकर पाउडर बना �लया
जाता है, �जसे तुरंत
इ�तेमाल �कया जा सकता है
या कुछ महीन� तक सं�हीत
�कया जा सकता है। “कोली
मसाला आम तौर पर ह�का
होता है और इसका रह�य
भूनने म� है। 

  मसाल� के इ�तहास परमसाल� के इ�तहास पर  
एक नज़रएक नज़र    

 पठारे �भु सांभर मसाला :
मंुबई के मूल �नवा�सय� के बारे
म� बात कर� और आप पठारे
�भु (पीपी) समुदाय को अव�य
समरण करे �युक� यह अपने
मांसाहारी भोजन के �लए
जाना जाता है। इसका �ंजन
गुजराती, कोली, कृ�ष और
भंडारी समुदाय� से �े�रत है
और इस समुदाय के �ंजन� के
मूल म� सांभर मसाला है।
“इसका त�म�लयन सांबर
मसाला से कोई लेना-देना नह�
है। वा�तव म�, इसका नाम दो
श�द� 'साम' और 'भर' से
�मलकर बना है, �जसका अथ�
है समान अनुपात। इस मसाला
�म�ण क� �व�वधता कारन 22
मसाल� का �भाव झलकता है
�जसम� मसाले और जड़ी-
बू�टयाँ जैसे दगडफूल (�टोन
लाइकेन), नागकेसर (भारतीय
गुलाब चे�टनट), जायफल,
जा�व�ी और खसखस शा�मल
ह�।

गोदा मसाला पुणे के �ा�ण�
क� रसोई म� एक �मुख
मसाला था। यह उ�म मसाला
का �म�ण लहसुन और �याज
के �बना बनाया जाता है । यह
मसाला �वाद म� मसालेदार,
मीठा और पौ��क होता है
औरमसाल� को गहरा होने
तक भुना जाता है �जस से यह
जले नह�, केवल गहरे रंग का
हो जाये । �तल के बीज,
ना�रयल, प�र के फूल और
नागकेसर इसे एक �न��त
पौ��कता देते ह�। गोदा मसाला
का उपयोग करके बनाए गए
�ंजन� म� आमतौर पर
ख�ापन के साथ-साथ मीठा
करने वाले त�व� के उपयोग
क� भी आव�यकता होती है।

 
 



. द��ण भारतीय �ंजन भारत के सबसे लोक��य देसी
�ंजन� म� से एक है, अगर आपने साउथ इं�डयन फूड को
टे�ट �कया है, तो इस बात का अंदाजा आपको खुद होगा �क
यहां का खाना इतना मश�र �य� है। द��ण भारतीय खाना
मु�य �प से कना�टक, तेलंगाना, त�मलनाडु, आं� �देश
और केरल जैसे पांच रा�य� और पां�डचेरी, ल���प और
अंडमान और �नकोबार ��प समूह के क� � शा�सत �देश� के
खान� का एक संयोजन है। अगर आप द��ण भारत घूमने
क� योज़ना बना रहे ह�, तो एक और चीज है �जसे आपको
�ब�कुल भी �मस नह� करना चा�हए और वो है यहां का टे�ट�
खाना। च�लए आपको इस लेख के ज़�रये बताते ह� कुछ
फेमस साउथ इं�डयन फूड के बारे म� 

�चकन चे�ीनाद :�चकन चे�ीनाद एक लोक��य साउथ
इं�डयन रे�सपी है। नॉनवेज खाने वाल� को यह �चकन क� यह
�डश ब�त पसंद आएगी। इसम� ना�रयल क� चटनी और
�याज �मलाने से जबरद�त �वाद �मलता है  । इस �डश को
आप रा�� भोज जैसे आयोजन� म� बना सकते ह�। �चकन
चे�ीनाद त�मलनाडु क� ��स� �डश है �जसे कुरकुरे परांठे या
उबले �ए चावल� के साथ परोसा जाता है।

मसाला डोसा से कौन नह� वा�कफ
होगा।  यह पारंप�रक द��णी
भारतीय �ंजन पूरे देश म� लोक��य
है, �जसे भीगे �ए चावल और दाल के
घोल से बनाया जाता है। घोल को पैन
म� पैनकेक क� तरह डालते ह� और
�फर उसे डोसा का आकार �दया
जाता है। डोसा आलू, �याज और तेल
के साथ तैयार �कया जाता है।
पकवान को अ�सर कसा �आ
ना�रयल और कटा हरा ध�नया से
सजाया जाता है। डोसा क� इतनी
लोक��यता है �क अब इसे कई तरह
के वज�न म� बनाया जाता है जैसे सूर
मसाला डोसा, रवा मसाला डोसा,
�याज मसाला डोसा, पेपर मसाला
डोसा आ�द। इसे आप �ेकफा�ट,
लंच या �डनर �कसी भी समय पर खा
सकते ह�।

इडली सांभर एक बार ना�ते म� 
 खाकर तो दे�खए आप सब  �ेड
का मजा भूल जाएगंे। इडली
चावल� और काली दाल के साथ
बनाई जाती है। वैसे आप सूजी के
घोल से बनी इडली भी टे�ट कर
सकते ह�। अगर आप भी घर म�
इडली �ाई कर रहे ह�, तो आपको
बता द� इसे इडली के बत�न म� तैयार
�कया जाता है, उसम� छोटे-छोटे
खांचे होते ह�, �जनम� घोल डाला
जाता है और कुछ �मनट तक �ट�म
के �लए रख �दया जाता है। इडली
सांभर और ना�रयल चटनी के
साथ खाई जाती है।

प�गल एक मीठा चावल का �ंजन है
�जसे आमतौर पर �ीलंका म� से�शल
या ख़ास अवसर� के दौरान खाया
जाता है। इसे आमतौर पर �म�� के
बत�न म� खुली आग पर पकाया जाता
है। �ध और पानी को पहले उबाला
जाता है, और त�मल मा�यता� के
अनुसार, अगर तरल बत�न के ऊपर
�गर जाता है तो यह प�रवार म�
सौभा�य और समृ�� लाता है। प�गल
क� तैयारी एक पा�रवा�रक र�म है
�जसम� ��येक सद�य औपचा�रक
�प से बत�न म� एक मु�� चावल
डालता है। इसके बाद, बचे �ए चावल
को मूंग क� फ�लय�, ग�े क� चीनी
और �पसे �ए काजू के साथ पकवान
म� �मलाया जाता है। प�गल को केले
के प�� पर परोसा जाता है, और इसे
खाने से पहले पूरा प�रवार सूय� देव से
�ाथ�ना करता है।

खुबानी का मीठा: जब भी द��ण
भारत क� �व�श� �मठाई के बारे म�
बात होती है तो खुबानी का मीठा का
नाम भी ज़�र �लया जाता है। द��ण
भारत म� खासकर �ववाह, ज�म�दन,
पाट� और �कसी �वशेष मौके पर
मीठा खाने के �लए इसे परोसा जाता
है। इसे बनाने के �लए �ध क� मलाई,
क�टड� पाउडर, आइस��म या �फर
बादाम का इ�तेमाल �कया जाता है,
जो खाने म� बेहद ही लाजवाब लगता
है। आपक� जानकारी के �लए बता द�
�क अ�य रा�य� के मुकाबले खुबानी
का मीठा आं� �देश के लोग बेहद ही
पसंद करते ह�।







 Gits Food 

SUPPORT US FOR CSR EVENTS
DONATE NOW

www.willindiachange.org 7350851852

BRAND WE WORK
PREVIOUSLY:

A1, DIWAN PARK, AMBADI ROAD,
VASAI ( W) DIST PALGHAR

 The Will India Change Foundation is a Delhi-based NGO, founded in 2017,
working towards women's empowerment and education. We are specialised

in event coordination for social causes and travel journalism, and we also
have a network of SHG groups and women professionals in food and catering. 

WILL INDIA 
CHANGE FOUNDATION

Gala Freudenberg

Mamy Poko Pant
Borgi India

Bharat Serums & Vaccine 

MAJOR
ACHIEVEMENTS:
Biggest Broom of India ( 35 Ft) 

Biggest Gulab Jamun of India ( 18 KG) 

Biggest Human Mosaic in brush shape) 

Clean India Campaign In 
Rajkot/Agra/Mumbai 

B 121, 2ND FLOOR, GREEN FIELD
COLONY, FARIDABAD, HARIYANA
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