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আমােদর বাঙািলর রা�াঘর

িনত� নত�ন রা�া করেত ও মানষুেক খাওয়ােত যারা
ভালবােসন তােদর জন� এই �প। দশ জনেক িনেয় ��
হেয়িছেলা আমােদর এই পথ চলা আজ �থেক িতন বছর
আেগ ২০১৭ সােলর মাচ�  মােসর এক স�ুর সকােল, আর
এখন আমােদর সদস� সংখ�া ১ লাখ ২০ হাজােরর �বশী।
আমােদর চলার পেথ যঁারা আমােদর সে� যু� হেয়েছন
তােদর সবাইেক �েভ�া আর অিভন�ন জািনেয় আজ
আমােদর আর এক নত�ন �েচ�া - �রিসিপ বুকেলট
(Recipe Booklet)। এবার �থেক বছের দ'ুবার ��� ছ'�
কের �রিসিপ িনেয় �কািশত হেব এই বকুেলট।
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Take half of oats and make a fine
powder of it. Add 1 teaspoon of
baking powder, 1/2 teaspoon of
baking soda with it. Break an egg
and whisk it well. Add 60 ml of oil,
40 ml honey and 2 ripe mashed
banana together and give it a
good mix. Add the oats powder
into this mixture and fold in
gently, add 2 teaspoon cinnamon
powder, 1 teaspoon vanilla essence
into the mixture. Add rest of the
whole oats, some milk and mix it
gently. The batter should not be
too thin or too thick. Add raisins
and chocochips into the batter.
Grease the muffin mould and
bake at 180°c for 20 minutes.
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115 GM OATS

1 TEASPOON BAKING POWDER

1/2 TEASPOON BAKING SODA

1 EGG

60 ML OIL

40 ML HONEY

2 RIPE MASHED BANANA

2 TEASPOON CINNAMON

POWDER

1 TEASPOON VANILLA

ESSENCE

SOME MILK, RAISINS,

CHOCOCHIPS

Oats Banana Muffins Loaded With Chocochips
S A M O Y I T A  C H A K R A B O R T Y
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সব উপকরণ ভােলা কের ধুেয় �রােদ
�িকেয় িনেত হেব। �কেনা কড়াইেয়
সব উপকরণ �ভেজ িনেয় ঠা�া কের
িমিহ �ঁেড়া কের িনেত হেব। ওটস না
থাকেল মটর, জব আর ভ��াও
�মশােত পােরন।

গরম দধু বা গরম জেল ২ - ৩ চামচ
িমিশেয় পিরেবশন ক�ন। �াদ
বাড়ােনার জন� চকেলট িসরাপ
�মশােত পােরন। এই হাই ��া�ন
পাউডার গরম দেুধ ফু�েয়ও খাওয়া
�যেত পাের। কঁােচর িশিশেত এক মাস
পয�� সংর�ণ করা যােব।

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর

চীনাবাদাম

কাজুবাদাম

কাঠবাদাম

�ছালা

ওটস / মটর, জব আর ভ� �া

�সায়ািবন

আমুল �ঁেড়া দুধ।

High Protein Powder
S U M A N A  G H O S H A L
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কুকাের মাখন িদেয় তােত �তজপাতা,

�গাটা �গালমিরচ �ফাড়ন িদেয়, আদা

কুিচ, �পঁয়াজ কুিচ ও মুসুর ডাল, নুন,

িচিন এবং পিরমাণ মেতা জল  িদেয়

�স� কের িনেত হেব। এরপর একটা

কড়াইেয় মাখন  িদেয় ফুলকিপ,

গাজর, মটর�ঁ�, ল�াকুিচ �নেড়েচেড়

তােত ঐ ডাল িদেয় আেরকবার

ফু�েয় িনেত হেব, তাহেলই �তরী হেয়

যােব ইিমউিন� ডাল।
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২ �টিবল চামচ �পঁয়াজ কুিচ

১ চামচ আদা কুিচ

১/২ চা চামচ �গাটা �গালমিরচ

২ �টা �তজপাতা

২ �টিবল চামচ ফুলকিপ কুিচ

২ �টিবল চামচ গাজর কুিচ

২ �টিবল চামচ টেমেটা কুিচ

২ �টিবল চামচ মটর�ঁ�

৩-৪ চামচ মাখন

Immunity Dal
J H U M A  M O N D A L
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Cut Aloe Vera and extract

the gel. Add ginger slice

with it and make a fine

paste. Take a glass of water

and mix the Aloe Vera –

Ginger paste with it. Add

honey. Garnish with a slice of

lemon and serve.
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ALOE VERA

GINGER SLICE

GINGER

HONEY

Aloe Vera & Ginger Juice
S O M A  S A R K A R  R O Y
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Boil water in a vessel and add
black pepper to it. Let it simmer
for a minute and then add giloy
powder / giloy paste, grated
ginger, 2/3 Clove, cardamom and a
cinnamon stick to it. Let it boil for
a minute on low flame, covered.
Add honey, stir and let it cool for a
little while. Strain and serve.

Giloy plant is an Ayurvedic herb
that has been used since ages. It
has abundant medicinal
properties. Giloy kadha is a
wonderful drink that boosts
immunity. The stem of Giloy is of
maximum utility, but the root can
also be used.
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BLACK PEPPER

GILOY POWDER / GILOY PASTE

GRATED GINGER

2/3 CLOVE

CARDAMOM

1 CINNAMON STICK

HONEY

Giloy Kadha
D E B A S M I T A  D U T T A  G H O S H
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1 cup of Pineapple cube cut,
1 cup of Celery cube cut, 1
cup of Apple cube cut, 1
Orange - may use Mosambi
(Sweet Lime) also -  squeeze
for juice , 1 table spoon of
lime juice , and some mint
leaves.

Mix all the ingredients in a
blender and put some mint
leaves on it and enjoy.
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1 CUP OF PINEAPPLE

1 CUP OF CELERY

1 CUP OF APPLE

1 ORANGE / MOSAMBI

1 TABLE SPOON OF LIME JUICE

MINT LEAVES

Mixed Fruit Juice
R I N I  G H O S H
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