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আমােদর বাঙািলর রা�াঘর

র�ন তািলকা
বাহারী পটল িঝেঙর নারেকিল ঘ� 

দধু �ে�া
মসরু ডাল িদেয় িচংড়ী মােছর পাত� ির

মানকচ�র পাত� ির
িচংড়ীর পরু ভরা পটেলর �দারমা

বাস�ী �পালাও
হােত মাখা �মৗরলা মাছ
মসরু ডােলর পাত� ির
িনরািমষ লাবড়া
রাধাব�ভী

মােছর মাথা িদেয় ছঁ�াচড়া / কঁাটা চ�িড়
পটেলর ঝুেড়া
মােছর টক

�গািব� �ভাগ চাল নারেকল িদেয় পটেলর �কারমা
আল ুপটল িচংড়ী

�মৗরলা মােছর চ�িড়
�ই ভাপা

ইিলশ মােছর ভােপ
দই মাছ

যুগলব�ী কচ�শাক
িনরািমষ �ধঁাকার ডালনা
িঝেঙ িদেয় মােছর মাথা

�গািব�েভাগ চাল িদেয় �থােড়র ঘ�
�মাচা িচংড়ী ঘ�

মাটন নীহাির আল ুিদেয়
িচংড়ী িদেয় গঁা�কচ�র �ঝাল
খারেকাল পাতার ভত� া

�পঁেপর ডালনা



Amader Bangalir Rannaghor

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর

উপকরণঃ িঝেঙ, পটল, নারেকল �কারা, হলদু, �পা�, সাদা সরেষ,
কঁাচাল�া, সেষ�র �তল, ননু ও িচিন।

র�ন �ণালীঃ পটল মাঝখান �থেক দ’ুফািল কের �কেট ননু, হলদু
িদেয় �ভেজ রাখেত হেব। �তল গরম কের কােলা িজরা, কঁাচা ল�া,
িঝেঙ িদেয় একট�  ভাজা ভাজা হেল হলদু �ঁেড়া, ননু, িচিন িদেয়
কেষ িনেত হেব। নারেকল, কঁাচা ল�া একসােথ �বেট িনেত হেব।
সরেষ আর �পা�ও একসােথ �বেট িনেত হেব। এবার নারেকল বাটা,
সরেষ �পা� বাটা সবিজর সােথ িমিশেয় কষেত হেব �তল না �ছেড়
আসা পয��। �েয়াজেন সামান� জল �দওয়া �যেত পাের। ঢাকা িদেয়
৫ - ৭ িমিনট রা�া করেত হেব �ঝাল একট�  �িকেয় না আসা পয��।
গরম ভােতর এর সােথ পিরেবশন করা �যেত পাের।

বাহারী পটল িঝেঙর
নারেকিল ঘ� 

Samoyita Chakraborty



Amader Bangalir Rannaghor

উপকরণঃ উে�, দধু, আল,ু লাল আল,ু সজেনডাটা, লাউ, �পঁেপ,
�ব�ন, বিড়, কঁাচকলা, সরেষর �তল, িঘ, ননু, িচিন, �পা�, সরেষ,
রঁাধিুন বাটা, �তজপাতা ও আদাবাটা।

র�ন �ণালীঃ �থেম কড়াইেত �তল িদেয় সব সবিজ আলাদা কের
�ভেজ ত� েল রাখেত হেব। সজেনডাটা বােদ ঐ �তেল �তজপাতা,
�মিথ, সরেষ �ফারন িদেয় এবার সরেষ, �পা�, রঁাধনুী বাটা িদেয়
ডঁাটা �েলা িদেয় একট�  �ভেজ তার উপর সব ভাজা সবিজ িদেয়
একট�  কিষেয় িনেত হেব। এরপর পয�ায়�েম ননু, ভাজা বিড়, দধু
আর অ� িচিন িদেয় ফু�েয় ওপের িঘ ছিড়েয় নািমেয় পিরেবশন
করা যােব খঁা� বাঙািলর দধু �ে�া।

দধু �ে�া
Ratna Dey

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর



Amader Bangalir Rannaghor

উপকরণঃ এক কাপ মসরু ডাল বাটা সােথ দেুটা কঁাচা ল�া, ২০০
�াম িচংড়ী মাছ, নারেকল বাটা, সরেষর �তল, কঁাচা ল�া চারেট,
�পঁয়াজ কুিচ, ধেনপাতা কুিচ, ননু, হলদু ও িচিন।

র�ন �ণালীঃ সব উপকরণ �েলা একসােথ �মেখ এক� �িফন
বা�েত �তল লািগেয় ওর মেধ� িদেয় ভােলা কের ঢাকা লািগেয়
রাইস কুকােরর িভতের অ� জল িদেয় বা�টা বিসেয় িদেত হেব ২০
িমিনেটর জন�। ২০ িমিনট পর ঢাকনা খুেল উপের অ� ধেনপাতা,
কঁাচা ল�া ছিড়েয় গরম গরম ভােতর সােথ পিরেবশন করা যােব।

মসরু ডাল িদেয় িচংড়ী
মােছর পাত� ির
Purabi Talukdar

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর



Amader Bangalir Rannaghor

উপকরণঃ মানকচ� , নারেকল, সরেষ বাটা, ল�া বাটা, সরেষ �তল,
ননু, হলদু ও কলাপাতা।

র�ন �ণালীঃ মানকচ�  �স� কের িনেত হেব। কচ� , নারেকল, ল�া,
সরেষ �বেট িনেয় একটা বা�েত সরেষর �তল, ননু, হলদু িদেয়
িমিশেয় িনেত হেব। কলাপাতা �ছাট কের �কেট আ�েন �সেক িনেত
হেব। এক একটা পাতার মেধ� পিরমান মত কচ�র পরু ভের পাতা
চারিদেক মেুড় সেুতা িদেয় �বঁেধ িদেত হেব। প�ােন �তল গরম হেল
সব �িল দইু িপঠ �ঢেক �ঢেক �ভেজ িনেলই �তির হেয় যােব
মানকচ�র পাত� ির।

মানকচ�র পাত� ির
Monika Bhowal

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর



Amader Bangalir Rannaghor

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর

উপকরণঃ িচংড়ী মাছ, পটল, আদা, রসুন, �টাম�ােটা, �পঁয়াজ,
কঁাচাল�া, সরেষর �তল, �বসন, ননু, হলদু, িচিন, গরম মশলা �ঁেড়া,
�তজপাতা, �কেনা ল�া, ল�া �ঁেড়া, ধেনপাতা, িঘ ও �গাটা গরম
মশলা।

র�ন �ণালীঃ িচংড়ী মাছ �ভেজ, �বেট তােত আদা, রসনু,
কঁাচাল�া বাটা,ননু, হলদু, �বসন িদেয় কড়াইেত �নেড়েচেড় শ� �ডা
বািনেয় �খাসা ছাড়ােনা পটেলর মাঝখােন অ� অ� কের ঢ� িকেয়
ছঁাকা �তেল �ভেজ ত� েল িনেত হেব। ঐ �তেল �তজপাতা, �কেনা
ল�া, �গাটা গরম মশলা �ফাড়ন িদেয় �পঁয়াজ, রসুন, আদা বাটা
আর বািক সম� মশলা অ� গরম জল িদেয় ��িভ বািনেয় তােত
�ভেজ রাখা পটল িদেয় �লা ��েম িকছ��ণ রা�া হেল িঘ, গরম
মশলা আর ধেনপাতার কুিচ ছিড়েয় পিরেবশন করা যােব।

িচংড়ীর পরু ভরা
পটেলর �দারমা
Madhuchanda Dasgupta
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উপকরণঃ �গািব�েভাগ চাল ২ কাপ, িঘ, কাজ,ু িকসিমস, নুন,
হলদু, িচিন, �গাটা গরম মশলা, �তজপাতা, আদাকুিচ ও কঁাচা ল�া
৪�ট।

র�ন �ণালীঃ সবার আেগ চাল ধেুয় জল ঝিরেয় �কেনা কের
িনেয় তােত ২ চামচ িঘ, সামান� ননু, িচিন, আদাকুিচ, �গাটা গরম
মশলা, �তজপাতা িদেয় ৩০ িমিনট �মেখ রাখেত হেব। এরপর ৪
কাপ জল গরম কের িনেয় কড়াইেত িঘ গরম কের তােত �গাটা গরম
মশলা, কাজ,ু িকসিমস িদেয় �নেড়েচেড় মাখােনা চালটা িদেয় ভাল
কের �ভেজ িনেত হেব। এবার গরম জল িদেয় ভাল কের ফু�েয়
�ঢেক আবারও ১০ িমিনট কম আেচ রা�া করেত হেব। এরপর ঢাকা
খুেল �নেড় ননু, িচিন লাগেল িদেয় সে� এক চামচ িঘ িদেয় নািমেয়
িনেলই �তরী বাস�ী �পালাও

বাস�ী �পালাও
Titli Acharya

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর



Amader Bangalir Rannaghor

উপকরণঃ �মৗরলা মাছ, রসনু, িপঁয়াজ, সরেষর �তল, �ব�ন,
টেমেটা, কঁাচা ল�া, ধেনপাতা, ননু, হলদু, ধেন �েড়া, িজেড় �েড়া ও
কা�ীরী ল�া �েড়া।

র�ন �ণালীঃ মাছ সেমত সব উপকরন হাত িদেয় �মেখ অ� গরম
জল িদেয় কড়াই ওেভেন বিসেয় ঢাকা িদেয় হা�া আঁেচ রা�া হেত
িদেত হেব| িকছ��ণ পের ঢাকা ত� েল জল �িকেয় মাখামাখা হেয়
এেল উপের ধেনপাতা ছিড়েয় িদেলই �তরী হােত মাখা �মৗরলা মাছ।

হােত মাখা �মৗরলা মাছ 

Banhi Sen

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ ১৫০ �াম মসরু ডাল, কাচা ল�া ৪ �ট, বড় িপয়াজ
একটা কুিচ করা, রসনু কুিচ ৪ - ৫ �কায়া, হলদু �ঁেড়া ১/৪ চামচ,
ননু, সরেষর �তল বড় দ ু চামচ ও কলাপাতা বা ফেয়ল �পপার
(Foil Paper)।

র�ন �ণালীঃ মসরু ডাল ভােলা কের ধেুয় ১৫ িমিনট িভিজেয়
রাখেত হেব। তারপর িশেল অথবা িম�াের মসরু ডাল আর দেুটা
কাচা ল�া �বেট িনেত হেব। এবার বাটা মসুর ডােলর মেধ� িপয়াজ
কুিচ, ২ �টা ল�া কুিচ, রসনু কুিচ, হলদু �ঁেড়া, �াদ অনযুায়ী লবণ
আর সরেষর �তল িদেয় ভােলা কের �মেখ কলা পাতা বা ফেয়ল
�পপার এ মেুড় বিসেয় িদেত হেব একদম হা�া আঁেচ। ১০ �থেক ১৫
িমিনট পর নািমেয় গরম ভােতর সে� পিরেবশন করা যােব

মসরু ডােলর পাত� ির
Arpita Majumder

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ সবিজ - পটল, মুেলা, পুঁইডাটা, �ব�ন, আল,ু কুদির,
লাউ, গাজর, িঝেঙ ও িচিচে�। �গাটা মশলা - পঁাচেফাড়ন, সরেষর
�তল, ননু, িচিন, হলদু, �তজপাতা, �কেনা ল�া, �ভজােনা �ছালা ও
আদা বাটা। ভাজা মশলা �ঁেড়া করা - �জায়ান, িজের, ধেন, �মৗির
ও �মিথ।

র�ন �ণালীঃ �থেমই কড়াই গরম হেল �তল িদেয় পঁাচেফাড়ন,
�তজপাতা, ননু, ল�া �কেট, আদা-িজের বাটা িদেত হেব। মসলা
ভাজা হেয় এেল ধেুয় রাখা সবিজ �েলা, হলদু আর অ� ননু িদেয়
�নেড় ঢাকা িদেয় রাখেত হেব। সবিজর জল হালকা �িকেয় এেল
ঢাকা খেুল অ� িচিন ও �ছালা িদেয় নাড়েত হেব যত�ণ না কষা
হে�। জল িদেত হেব না, ঐ �তেলই লাবড়া �তির হেব। �শেষ �গাটা
ভাজা মসলার �ঁেড়া ছিড়েয় িদেলই �তির িনরািমষ লাবড়া।

িনরািমষ লাবড়া
Sumana Ghoshal Hui

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �দড় কাপ িবউিলর ডাল, ২ কাপ ময়দা, আদা, কঁাচা ল�া
৫ �, কােলা িজের ১ চামচ, �মৗির ২ চামচ, িহং আধ চামচ, নুন
পিরমান মতন ও িচিন ২ চামচ।

র�ন �ণালীঃ পেুরর জন� ডাল �বেট িনেত হেব। ময়দা �ত ননু,
িচিন, �মৗির �ঁেড়া, �তল আর �বেট রাখা আদা, কঁাচাল�া আর
িবউলীর ডাল বাটা িদেয় �মেখ িনেত হেব। কড়াই বিসেয় তার মেধ�
�তল গরম কের িহং, কােলা িজের আর �বেট রাখা আদা, ল�া আর
�মৗির �ঁেড়া িদেয় পিরমান মেতা ননু, িচিন িদেয় �ভেজ িবউিলর ডাল
িদেয় পরুটা �কেনা কের �ভেজ ঠা�া কের �লিচ �কেট একট�  কের
পরু ভের �বেল �তেল �ভেজ িনেলই �তির রাধাব�বী। পিরেবষণ
করা যােব আলরু তরকারী িদেয়।

রাধাব�ভী
Manjushree Mishra

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �ই মােছর মাথা একটা, সব রকম সবিজ ট�কেরা করা, দু
/ িতন রকম শাক, িকছ�  ডঁাটা, ননু, হলদু, িচিন, �পয়াজ একটা কুিচ
করা, টেমেটা একটা কুিচ করা, রসনু কুিচ ৪ �কায়া, �গাটা িজের,
�কেনা ল�া একটা ও আদা বাটা।

র�ন �ণালীঃ কড়াইেত একট�  �বশী �তল িদেয় মােছর মাথা ধুেয়
লাল কের �ভেজ ত� েল �রেখ ঐ �তেলই িজের, �কেনা ল�া �ফাড়ন,
�পয়াজ কুিচ আর রসনু কুিচ িদেয় লালেচ হেল টেমেটা কুিচ িদেয়
�নেড়েচেড় সব সবিজ িদেয় একট�  �ভেজ শাক �েলা িদেয় পিরমান
মত ননু, িচিন, হলদু, আদা বাটা সব িদেয় চাপা িদেয় একট�  মেজ
�গেল ঢাকা খেুল মােছর মাথাটা িদেয় �ভেঙ �নেড়েচেড় আবার চাপা
িদেয় ৫ িমিনট পর ঢাকা খেুল �দেখ �নেড়েচেড় একট�  গরম মশলার
�ঁেড়া িদেয় নািমেয় িনেত হেব।

মােছর মাথা িদেয়
ছঁ�াচড়া / কঁাটা চ�িড়
Tandra Sarkar

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর



Amader Bangalir Rannaghor

উপকরণঃ পটল ২৫০ �াম ��ট করা, িপঁয়াজ কুিচ বড় দেুটা,
টেমেটা কুিচ বড় একটা, রসুন কুিচ এক বড় চামচ, �তজপাতা,
�কেনা ল�া, কঁাচা ল�া কুিচ, আদা ��ট করা এক বড় চামচ, পঁাচ
�ফাড়ন এক �ছাট চামচ, ননু, হলদু, িচিন ও সরেষর �তল।

র�ন �ণালীঃ �থেম কড়াইেয় পিরমাণ মেতা �তল গরম কের তােত
�কেনা ল�া, �তজপাতা ও পঁাচ �ফাড়ন িদেয় একট�  �নেড় িপঁয়াজ,
রসনু ও ল�া িদেয় ভােলা কের �ভেজ িনেত হেব। এবার পটল িদেয়
ননু, হলদু ভােলা কের িমিশেয় িমিনট দেুয়ক �ভেজ টেমেটা িদেয়
আর একট�  �ভেজ চাপা িদেয় রাখেত হেব িমিনট পঁােচক হা�া
আঁেচ। পটল �স� হেয় �গেল একট�  িচিন িদেয় ভােলা কের িমিশেয়
িদেত হেব।

পটেলর ঝুেড়া
Kalyani Gon De

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ মােছর মাথা, �পঁয়াজ, টেমেটা, �কেনা ল�া, �তজপাতা,
�মিথ, ননু, িচিন, হলদু, ধেন, পঁাচেফাড়ন, �তঁত�ল ও �তল।

র�ন �ণালীঃ মােছর মাথা ননু হলদু মািখেয় �ভেজ িনেত হেব।
�পঁয়াজ টেমেটা �প� কের রাখেত হেব। কড়াইেত �তল িদেয়
পঁাচেফাড়ন, �তজপাতা, �কেনা ল�া িদেয় �প� মশলা িদেয় ভােলা
কের কেষ ননু হলদু িদেয় িভিজেয় রাখা �তঁত� েলর �াথটা িদেত হেব।
সামান� জল িদেয় ঢাকা িদেয় ফুটেত িদেত হেব। ভােলা কের ফুেট
এেল মােছর মাথা �েলা িদেয় �াদ মত িম� িদেত হেব। �কেনা
করায় �নেড় �মিথ আর ধেন �ঁেড়া কের মােছর টেকর উপের ছিড়েয়
িদেত হেব। একট�  ঢাকা িদেয় রাখেলই পিরেবশেনর জন� �তির
মােছর টক।

মােছর টক
Rama Ghatak

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �গািব�েভাগ চাল ৫০ �াম. �গাটা গরম মশলা,
�তজপাতা, �কেনা ল�া, নারেকল �কারা, িজের �ঁেড়া, ল�া �ঁেড়া,
আদা বাটা, ননু, হলদু, িচিন ও িঘ।

র�ন �ণালীঃ �থেম পটল �েলা ভাল কের �ভেজ িনেত হেব।
তারপের �গাটা িজের, �তজপাতা, �কেনা ল�া,  �গাটা গরম মশলা
�ফাড়ন িদেত হেব। পটল �েলা ভাজা হেয় একটা পাে� ত� েল �রেখ
চাল ভাল কের �ভেজ িনেত হেব। নারেকল �কারা, িজের �ঁেড়া, ল�া
�ঁেড়া আর আদাবাটা িদেয় ভােলা কের কিষেয় িনেত হেব। তারপর
সামান� জল চাল �েলার মেধ� িদেয় ঢাকা িদেয় রাখেত হেব।
�াদমেতা ননু, িচিন িদেয় নামােনার আেগ িঘ, গরম মসলা িছ�েয়
িদেয় নামােত হেব।

�গািব� �ভাগ চাল নারেকল
িদেয় পটেলর �কারমা
Aparna Ghosh

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ আল,ু পটল, িচংিড় মাছ, িপঁয়াজ, আদা, রসনু, টেমেটা,
কঁাচা ল�া, �তল, ননু, িচিন, িজের �ঁেড়া ও ধেন �ঁেড়া।

র�ন �ণালীঃ �থেম িচংিড় মাছ �েলা �বেছ ধেুয় ননু, হলদু
মািখেয় রাখেত হেব। আল ু পটল ড� েমা কের �কেট রাখেত হেব।
িপয়ঁাজ, আদা ও টেমেটা কুিচ করেত হেব। রসনু ছািড়েয় িনেত হেব।
কড়াইেয় �তল গরম কের িচংিড় মাছ �েলা অ� ভাজেত হেব।
এরপর আল,ু পটল, ননু ও হলদু িদেয় �হলিুন িদেয় ঢাকা িদেয়
রাখেত হেব। িমি�েত িপঁয়াজ, আদা, রসনু, টেমেটা, কঁাচা ল�া
�প� কের িচিন কড়াইেয় িদেয় ভােলা কের িমিশেয় িনেত হেব। ধেন
ও িজের �ঁেড়াও �প� কের িদেত হে়ব। সব িদেয় ভােলা কের
কিষেয় িনেয় জল িদেয় চাপা িদেত হেব। একট�  পের িচংিড় �েলা
িদেত হেব। িস� হেয় �গেল ��িভটা একট�  ঘন কের নামােত হেব।

আল ুপটল িচংড়ী
Monalisa Munna

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �মৗরলা মাছ, আল,ু �ব�ন, ডঁাটা, টেমেটা, �পয়াজ, কঁাচা
ল�া, ক�াপিসকাম, ধেনপাতা কুিচ, সরেষর �তল, কােলা িজের, ননু,
হলদু, লাল ল�া �ঁেড়া ও অ� িচিন।

র�ন �ণালীঃ মাছ �কেট ভাল কের ধেুয় ননু, হলদু ও ল�া �ঁেড়া
মািখেয় ১৫ িমিনট �রেখ িদেত হেব। সবিজ �েলা �ছাট �ছাট কের
�কেট ভাল কের ধেুয় �রেখ িদেত হেব। গ�ােস কড়া বিসেয় গরম হেল
সরেষর �তল �ঢেল মাছ �েলা ভাল কের �ভেজ ত� েল িনেত হেব।
আরও একট�  �তল �ঢেল কােলা িজের �ফাড়ন িদেয় সব সবজী
�েলা িদেয় ভােলা কের �ভেজ মশলা িদেয় কিষেয় একট�  িচিন িদেয়
নাড়াচাড়া কের পিরমাণ মেতা গরম জল িদেয় ভাল কের ফুটেল
তােত �ভেজ রাখা মাছ িদেত হেব। ফুেট �িকেয় �গেল ধেনপাতা
কুিচ িদেয় নামােলই �তির �মৗরলা মােছর চ�িড়।

�মৗরলা মােছর চ�িড়
Swapna Dutta

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �ইমাছ, কােলা ও সাদা সরেষ বাটা, ল�া বাটা, �পা�
বাটা, ননু, হলদু, সরেষর �তল ও কাচা ল�া ২ �টা।

র�ন �ণালীঃ �থেম মােছ ননু হলদু মািখেয় রাখেত হেব। তারপর
সেষ� বাটা, কঁাচা ল�া বাটা, �পা� বাটা, ননু, হলদু, আ� কঁাচা ল�া,
সরেষর �তল ভােলা কের মােছর সােথ �মেখ একটা �িফন বে�
�রেখ ঢাকনা ব� কের িদেত হেব। এবার কড়াইেত জল গরম কের
তােত �িফন ব� �রেখ ঢাকনা িদেত হেব। ১৫/২০ িমিনট রাখার পর
ঠা�া হেয় �গেলই �তির হেয় �গল �ই ভাপা।

�ই ভাপা
Monka Dutta

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ ইিলশ মাছ, সরেষর �তল, সাদা সরেষ, নারেকল, হলদু,
কঁাচা ল�া ও ননু।

র�ন �ণালীঃ �থেম মােছ নুন ও হলদু মািখেয় রাখেত হেব।
নারেকল ও সাদা সরেষ কঁাচা ল�া ও ননু িদেয় �বেট, একটা ঢাকনা
সেমত বা� িনেয় তার মেধ� িকছ�  আ� কঁাচা ল�া, হলদু, নুন,
সরেষর �তল, সাদা সরেষ, নারেকল ও কঁাচা ল�া বাটা মািখেয়
বা�র মুখটা ভােলা কের আটকােত হেব। এবার কডাই �ত জল
গরম কের ব� বা�র উপর ভারী িকছ�  িদেয় রাখেত হেব। ২০ িমিনট
বােদ আঁচ ব� কের আেরা ১০ িমিনট �রেখ িদেলই �তির ইিলশ
মােছর ভােপ।

ইিলশ মােছর ভােপ
Anuradha Majumdar

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �ই / কাতলা মাছ ট�কেরা করা, টক দই, ননু, িচিন, হলদু,
ল�া �ঁেড়া, সরেষর �তল, �গাটা গরম মশলা, িপঁয়াজ বাটা, আদা ও
রসনু বাটা।

র�ন �ণালীঃ মােছ ননু, হলদু মািখেয় �রেখ সরেষর �তেল �ভেজ
ত� েল িনেত হেব। এবার ওই �তেল �গাটা গরম মশলা �ফাড়ন আর
িপঁয়াজ বাটা িদেয় অ� কিষেয় িনেয় আদা, রসুন বাটা িদেয় ভােলা
কের কষােত হেব। দই ভােলা কের �ফ�েয় িনেয় তােত হলদু ও ল�া
�ঁেড়া িমিশেয় িনেয় কড়াইেয় িদেয় নাড়েত হেব। মশলা �থেক যখন
�তল ছাড়েব, তখন অ� জল িদেয় ননু িচিন িদেত হেব। জলটা ফুেট
উঠেল ভাজা মাছ�েলা িদেয় একট�  �নেড়েচেড় নািমেয় িনেলই �তরী
দই মাছ।

দই মাছ
Subhra Hazra

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ কচ�  শাক, নারেকল �কারা, �স� �ছালা, কঁাচা ল�া,
সরেষর �তল, �গাটা িজের, �কেনা ল�া, �তজপাতা, ননু, হলদু,
িচিন ও িজের �ঁেড়া।

র�ন �ণালীঃ কড়াইেত সরেষর �তল গরম কের �তজপাতা, �গাটা
িজের ও �কেনা ল�া �ফারন িদেত হেব। জল ঝরােনা ভািপেয়
�নওয়া কচ�শাক িদেয় বাকী সম� মশলা এেক এেক িদেত হেব।
অবেশেষ নারেকল �কারা আর �স� �ছালা �যাগ কের একদম
�কেনা হেয় �গেল নারেকেলর ট�কেরা সহ পিরেবশন করা যােব।

যগুলব�ী কচ�শাক
Namita Dasgupta

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �ছালার ডাল বাটা, ননু, িচিন, হলদু িজের �ঁেড়া, ল�া �ঁেড়া,গরম
মশলা, িহং, �গাটা িজের, কােলা িজের, সেষ�র �তল, ঘী, �তজপাতা, �কেনা
ল�া, �গাটা ল�া, আদা বাটা, টেমেটা ও আল।ু

র�ন �ণালীঃ আেগর রােত �ছালার ডাল িভিজেয় রাখেত হেব। সকােল
িকছ�টা আদাবাটা ও �গাটা ল�া িদেয় ডাল �বেট িনেত হেব। কড়াইেত সেষ�র
�তল িদেয় তার মেধ� কােলা িজের ও িহং �ফাড়ন িদেয় �বেট রাখা ডাল
�ভেজ িনেত হেব। তারপর একটা থালায় �তল মািখেয় তােত ডাল ভােলাভােব
ছিড়েয় �চৗেকানা আকাের �কেট িনেয় আবার কড়াইেত সেষ�র �তল িদেয়
ও�েলােক �ভেজ িনেত হেব। তারপর একটা কড়াইেত ঘী িদেয় তার মেধ�
�গাটা িজের, �কেনা ল�া ও �তজপাতা �ফাড়ন িদেয় আদা বাটা, টেমেটা,
হলুদ, িজের, ল�া �ঁেড়া, ননু ও িচিন িদেয় কিষেয় তার মেধ� �চৗেকা কের
�কেট আর �ভেজ রাখা আল ুিমিশেয় �ঝাল বািনেয় ফু�েয় িনেত হেব। �শেষ
�ভেজ রাখা �ধঁাকার ট�কেরা আর গরম মশলা িদেয় আর একট�  ফু�েয় ওপর
�থেক ঘী ছিড়েয় পিরেবশন করা যােব।

িনরািমষ �ধঁাকার ডালনা
Aditi Chakravorty

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ মােছর মাথা, িঝেঙ, আল,ু সরেষ, িপঁয়াজ বাটা ২ বড়
চামচ, রসনু, িজের, কঁাচা ল�া, হলদু ও ননু।

র�ন �ণালীঃ িঝেঙ, আল ু�কেট িনেয় মােছর মাথা কড়াইেত �তল
িদেয় �ভেজ িনেত হেব। ওই �তেল িজের �ফাড়ন িদেয় তােত িপঁয়াজ
ও রসনু বাটা িদেয় একট�  �ভেজ িনেয় িঝেঙ ও আল ু িদেয়, হলুদ
িদেয় �ঢেক িদেত হেব। িঝেঙর জল �িকেয় এেল ভাজা মােছর মাথা
িদেয় তােত সরেষ বাটা ও অ� ননু িদেয় একট�  কিষেয় িনেলই �তরী
হেয় যােব িঝেঙ িদেয় মােছর মাথা।

িঝেঙ িদেয় মােছর মাথা
Champa Bhowmick

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �গািব�েভাগ চাল, �থাড়, আল,ু �কেনা ল�া,
�তজপাতা, �গাটা গরম মশলা, ননু, িচিন, ঘী, হলদু, িজের �ঁেড়া,
আদাবাটা, কঁাচা ল�া বাটা, সরেষর �তল ও �গাটা িজের।

র�ন �ণালীঃ �থেম �থাড় ভািপেয় রাখেত হেব। কড়াইেত �তল
িদেয় �গাটা িজের, �তজপাতা, �গাটা গরম মশলা, �কেনা ল�া
�ফাড়ন িদেত হেব। এেত �ভজােনা চাল, আল ুকুিচ, আদাবাটা, কঁাচা
ল�া বাটা, হলদু, িজের �ঁেড়া িদেয় নাড়াচাড়া কের অ� জল িদেয়
ঢাকা িদেয় কম আঁেচ রাখেত হেব। চাল, আল ুএকট�  নরম হেয় �গেল
ভািপেয় রাখা �থাড় িদেয় কষােত হেব। আ�াজ মেতা ননু, িচিন
িদেয় কিষেয় ঘী, গরম মশলা �ঁেড়া িদেয় নািমেয় িনেত হেব।

�গািব�েভাগ চাল
িদেয় �থােড়র ঘ�
Moushumi Chakraborty

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �স� �মাচা, �স� আল,ু িচংড়ী মাছ ভাজা, নারেকল
�কারা, মটর ডাল বাটা, ননু, িচিন, আল ু ট�কেরা করা, �তজপাতা,
�গাটা গরম মশলা, িঘ, ধেন, িজের �ঁেড়া, কঁাচা ল�া কুিচ, গরম
মশলা �ঁেড়া ও আদা বাটা।
র�ন �ণালীঃ �থেম এক� বা�েত �মাচা, আল,ু নারেকল �কারা
ননু, িচিন, কঁাচা ল�া কুিচ, আদা বাটা, ধেন �ঁেড়া, িজের �ঁেড়া ও
মটর ডাল বাটা িদেয় ভােলা কের �মেখ িনেত হেব। কড়াইেত �তল
িদেয় িচংড়ী মাছ �ভেজ ত� েল িনেত হেব। ঐ �তেলই �তজপাতা ও
�গাটা গরম মশলা িদেয় ট�কেরা আল ুও ননু িদেয় �ভেজ িনেয় মাখা
িম�ণ� িদেয় ভােলা কের �ভেজ অ� জল িদেয় ঢাকা িদেত হেব।
িকছ��ণ পর ঢাকা খেুল  ভাজা িচংড়ী মাছ িদেয় নাড়াচাড়া কের িঘ
ও গরম মশলা �ঁেড়া িদেয় নািমেয় িনেলই �তরী হেয় যােব �মাচা
িচংড়ী ঘ�।

�মাচা িচংড়ী ঘ�
Sumita Sen Sharma

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ মাটন, আল,ু টেমেটা, আদা, রসনু, িপঁয়াজ, কঁাচা ল�া,
ধেনপাতা, সরেষর �তল, হলদু, ল�া �ঁেড়া, ননু ও িচিন �াদমত।
নীহাির মশলার জেন� - �তজপাতা, বড় এলাচ, �ছাট এলাচ, লব�,
দারিচিন, �মৗির, জায়ফল, জায়�ী, কােলা মিরচ, িজের, ধেন,
সািজরা, �ার এিনস একট�  �টেল িনেয় �ঁেড়া কের রাখেত হেব।

র�ন �ণালীঃ আদা, রসনু ও টেমেটার �প� বািনেয় মাংেস মািখেয়
রাখেত হেব। কড়াইেত �বিশ কের �তল গরম কের আল ুও িপঁয়াজ
লাল কের �ভেজ ঐ �তেলই মাংস, ননু, িচিন, সব মশলা িদেয় ভাল
কের কিষেয় পিরমাণ মত জল �ঢেল ��সার কুকাের দেুটা িস�
িদেয় ২০ িমিনট দেম �রেখ �বর কের আদা, ল�া, ধেনপাতা কুিচ ও
�বের�া ছিড়েয় পিরেবশন করা যােব।

মাটন নীহাির আল ুিদেয়
Soma Kundu Chowdhury

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ গঁা�কচ� , আল,ু িচংিড় মাছ, আদাবাটা, নারেকল �কাড়া,
�গাটা িজের, িচিন, নুন, হলদু, ল�া �ঁেড়া, ধেন �েড়া, �গাটা গরম মশলা
(এলাচ লব� দা�িচিন), �তজপাতা, কঁাচা ল�া ও সরেষর �তল।

র�ন �ণালীঃ �থেম সরেষর �তেল িচংিড় মাছ, ল�া ল�া কের �কেট
রাখা আল ুও কচ��েলা হলদু ও নুন িদেয় আলাদা আলাদা কের �ভেজ
ত� েল রাখেত হেব। ওই �তেলই �গাটা গরম মশলা, িজের, �তজপাতা ও
কঁাচা ল�া একসােথ �ফাড়ন িদেয় তােত আদাবাটা ও নারেকল �কাড়া,
এছাড়া হলুদ, নুন, ল�া �ঁেড়া, ধেন�েড়া িদেয় ভােলা ভােব �নেড়েচেড়
তােত �ভেজ রাখা গঁা�কচ�  ও আল ুিদেয় আবার িকছ�  সময় �নেড়েচেড়
গরম জল, িচিন ও িচংিড় মাছ �েলা িদেয় কড়াই িকছ�  সময় ঢাকা িদেয়
রাখেত হেব। সব উপকরণ �েলা �স� হেয় �গেল নািমেয় িনেলই �তরী
িচংিড় িদেয় গঁা�কচ�র �ঝাল।

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর

িচংড়ী িদেয় গঁা�কচ�র �ঝাল
Sunayani Halder
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উপকরণঃ খারেকাল পাতা, কােলা িজের, রসনু, িপঁয়াজ, কঁাচা
ল�া, সরেষ বাটা, সরেষর �তল ও ননু।

র�ন �ণালীঃ �থেম খারেকাল পাতা, নুন ও হলদু িদেয় �স� কের
িনেত হেব। ঠা�া হেল িমি�েত �স� পাতা ও কঁাচা ল�া �প� কের
িনেত হেব। এবার কড়াইেয় �তল গরম কের তার মেধ� কােলা িজের
ও রসুন কুিচ িদেয় ভাল কের নাড়েত হেব। এর সে� িপঁয়াজ কুিচ
িদেত হেব। �তরী কের রাখা �প� িদেয় ভােলা ভােব নাড়েত হেব।
�শেষ সরেষ বাটা ও �াদমেতা ননু িদেয় ভােলা কের �নেড়েচেড়
�িকেয় িনেলই �তরী খারেকাল পাতার ভত� া।

খারেকাল পাতার ভত� া
Barnali Kundu

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর
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উপকরণঃ �পেপ একটা, আল ু২ �টা, �গািব� �ভাগ চাল আধ কাপ,
�কেনা ল�া ১ টা, কঁাচা ল�া ২ �টা, �তজ পাতা, �গাটা িজের, হলদু
�ঁেড়া, লাল ল�া �ঁেরা, িজের �ঁেড়া, গরম মশলা �ঁেড়া, ননু, িচিন,
আদা, িঘ, কাজ,ু িকসিমস ও সরেষর �তল ৪ চামচ।

র�ন �ণালীঃ �থেম �পেপ ও আল ু �চৗেকা �চৗেকা কের �কেট
িনেত হেব। চাল অ� �তল িদেয় �ভেজ িনেত হেব। করাইেত সরেষর
�তল িদেয় তােত �কেনা ল�া, �তজ পাতা, �গাটা িজের �ফাড়ন
িদেয় আল,ু �পেপ �েলা অ� হলদু �ঁেড়া িদেয় �ভেজ িনেয় পর পর
পিরমাণ মেতা সব মশলা িদেয় একট�  �নেড়েচেড় িনেয় তােত ভাজা
চাল, ১ চামচ িচিন িদেয় �নেড় িনেয় ২ কাপ গরম জল িদেয় ২০
িমিনট ঢাকা িদেয় রাখেত হেব। ১ চামচ গরম মশলা, ১ চামচ িঘ,
কাজ,ু িকসিমস িদেয় নািমেয় িনেলই �তরী �পেপর ডালনা।

�পঁেপর ডালনা
Suchitra Dey

আমােদর বাঙািলর রা�াঘর


