


ভূিমকা
িকডিন েরাগীেদর জ�তােদর িকডিনর অব�া িনধর্ারণ কের উপযু� 
খাদয্াভয্াস িনধর্ারণ খুবই গুরু�পূণর্। কারণ সিঠক খাবার িনবর্াচন 
িকডিন েরােগর িব�ার েরােধ করেত সহায়ক হেত পাের। িকডিনর 
কাযর্কািরতা কেম েগেল, শরীের বজর্য্ পদাথর্ এবং অিতির� তরল 
ধীের ধীের িবিভ� অে� জমা হেত শুরু কের, যা �া�য্হািনর �ধান 
কারণ হেত পাের। এজ� িকডিন েরাগীেদর খাদয্াভয্ােস ে�ািটন, 
েসািডয়াম, পটািশয়াম, এবং ফসফরােসর সিঠক পিরমাণ িনয়�ণ 
করা অতয্� জরুির।

এই েরিসিপগুিলেত �া�য্কর এবং ৈদনি�ন জীবেন সহজলভয্ 
উপাদান বয্বহার করা হেয়েছ, যা িকডিনর জ� ও িনরাপদ। 
আমােদর ল�য্ হে� �াদ ও পুি� একি�ত কের এমন খাবার ৈতির 
করা যা িকডিন েরাগীর ৈদনি�ন খাদয্ তািলকার সােথ মািনেয় যােব 
এবং একই সে� খাবােরর মাধয্েম তােদর ৈদনি�ন পুি�র চািহদা 
পূরণ করেব।

এই েরিসিপগুেলার মাধয্েম িকডিন েরাগীেদর সু� জীবনযাপন 
িনি�ত করেত এবং খাদয্াভয্ােসর মাধয্েম েরাগ িনয়�েণ সাহাযয্ 
করার �েচ�া করা হেয়েছ। মেন রাখেবন, সবর্দা একজন অিভ� 
ডােয়িটিশয়ােনর পরামশর্ িনেয় আপনার খাদয্তািলকা িনধর্ারণ করুন।
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চালকুমড়া �াই

খাদয্ পরামশর্
িকডিন েরাগীেদর অেনক সবিজ িনেষধ থােক। িক� চালকুমড়া তােদর 
তািলকায় থাকায় একজন িকডিন েরাগী এভােব এই েরিসিপিট েখেত 
পারেবন। তেব তােদর জ� বরা� িডেমর সাদা বয্বহার করায়, েযিদন 
এই েরিসিপ খােবন েসিদন আলাদা কের িডেমর সাদা আর েখেত হেব 
না। এই েরিসিপ েথেক ভােলা পিরমােণ কয্ােলাির পাওয়া যােব। ভাত 
বা রুিট িদেয় এই েরিসিপিট খাওয়া যােব।

উপকরণ
- চালকুমড়া (চাক কের কাটা) - ৬ টুকরা কের কাটা
- িডেমর সাদা অংশ ১িট
- চােলর গুঁড়া �েয়াজনমেতা (েগালা অনুযায়ী)
- েগালমিরচ গুঁড়া- সামা�
- লবণ- সামা�
- এরারুট - অ� পিরমাণ
- পািন �েয়াজনমেতা (েগালা ৈতিরর জ�)

�ণালী
- চালকুমড়া ছাড়া বািক উপকরণ িমিশেয় েগালা ৈতির করেত হেব।

- চালকুমড়া েগালায় ডুিবেয় ডুেবা েতেল ভাজেত হেব।

ভাজা চালকুমড়ার অিতির� েতল িকেচন িটসুয্েত কিমেয়, পিরেবশন 
করেত হেব গরম গরম মজাদার 'চালকুমড়া �াই'।

পিরেবশন পিরমাণ: ৬
�িত ১ পিরেবশেন (১িট চালকুমড়া)
কয্ােলাির ১০৫
ে�ািটন ২.৫ �াম
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িম�ড িনরািমষ

খাদয্ পরামশর্
িকডিন েরাগীেদর অেনক সবিজেত িনেষধা�া থােক। তােদর খাবাের 
অরুিচও অেনক। েয কেয়কিট সবিজ তােদর খাদয্তািলকায় 
ডায়েটিশয়ানেদর পরামশর্ থােক, তােদর মেধয্ এই সবিজগুেলা তারা 
েখেত পারেবন। িকডিন েরাগীেদর অেনক েকা�কািঠ� থােক। তাই 
তােদর জ� এিট ভােলা েরিসিপ। যােদর ওজন কেম যাে�, তােদর 
জ� িঘ েদেবন। িক� যিদ ে�সার িনয়�েণ না থােক বা রে� 
েকােলে�রল েবিশ থােক তেব িঘ এিড়েয় চলেবন।

উপকরণ
- পেটাল-১/২ কাপ
- লাউ-১/২ কাপ
- িঝ�া - ১/২ কাপ
- িচিচ�া- ১/২ কাপ
- চালকুমড়া- ১/২ কাপ
- েপঁয়াজ কুিচ- ২িট

�ণালী
- চালকুমড়া ছাড়া বািক উপকরণ িমিশেয় েগালা ৈতির করেত হেব।

- চালকুমড়া েগালায় ডুিবেয় ডুেবা েতেল ভাজেত হেব।

ভাজা চালকুমড়ার অিতির� েতল িকেচন িটসুয্েত কিমেয়, পিরেবশন 
করেত হেব গরম গরম মজাদার 'চালকুমড়া �াই'।

পিরেবশন পিরমাণ: ৪
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১৪৭
ে�ািটন ২ �াম

- কাঁচা মিরচ- ২িট
- রসুন কুিচ- ২ েকায়া
- হলুদ- ১/২ চা চামচ
- কািলিজরা- ১ িচমিট
- েতল- ২ েটিবল চামচ
- িঘ- ১ চা চামচ

৪



পটল ভুনা

খাদয্ পরামশর্
িকডিন রাগীেদর অেনক সবিজেত িনেষধা�া থােক। তােদর খাবাের 
অরুিচও অেনক। েয কেয়কিট সবিজ তােদর খাদয্তািলকায় 
ডায়েটিশয়ানেদর পরামশর্ থােক তােদর মেধয্ পেটাল একিট। তাই 
েরিসিপিট রুিচ পিরবতর্েনর জ� খুবই ভােলা। সাদা নরম ভােতর সােথ 
এই েরিসিপ খাওয়া যােব।

উপকরণ
- পেটাল ৪িট, লবণ সামা�
- হলুদ - ১ চা চামচ
-  মিরচ গুঁড়া- ১ চা চামচ
- েপঁয়াজ বাটা ১ েটিবল চামচ
- েপঁয়াজ কুিচ - ১িট

�ণালী
পেটাল ভােলা কের ধুেয় েখাসা ছািড়েয় িনন। একিট পেটাল ল�ায় দুই 
ফািল কের েকেট িনন। পটেলর িবিচ চামচ িদেয় েফেল িদন। এবার 
হালকা লবণ েমেখ �াইপয্ােন েতল িদেয় েতল গরম হেল পেটাল 
হালকা েভেজ িনন। এবার পেটাল তুেল েরেখ িদন একিট ে�েট। এবার 
েতেল েপঁয়াজ কুিচ িদেয় হালকা েভেজ িজরা বােদ সব মসলা কিষেয় 
িনন ভােলামেতা। এবার পেটালগুেলা কষােনা মসলার মেধয্ িদেয় অ� 
েনেড়েচেড় একটু পািন িদেয় েঢেক িদন। এবার অ� আঁেচ িকছু�ণ 
রাখুন। মসলা পেটােলর মেধয্ েলেগ েগেল অথর্াৎ পেটাল পুেরা িস� 
হেয় েগেল িজরার গুঁড়া ও কাঁচা মিরচ িদেয় নািমেয় েফলুন।

পিরেবশন পিরমাণ: ৪
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১১৪
ে�ািটন ১.৫ �াম

- কাঁচা মিরচ ফািল করা ২িট
- েতল - ২ েটিবল চামচ
- রসুন বাটা- ১/২ চা চামচ
- িজরা গুঁড়া - ১ িচমিট

৫



সবিজ েখাসা ও মাছ ভতর্া

খাদয্ পরামশর্
অেনেকই আেছন যােদর বিম বিম ভাব েবিশ থাকার কারেণ পযর্া� 
পিরমােণ খাবার েখেত পােরন না বা যারা শুধু মাছ রা�া েখেত পারেছন 
না, তােদর জ� এই েরিসিপিট খুব ভােলা। তেব যােদর পটািশয়াম 
অেনক েবিশ তারা এই েরিসিপিট এিড়েয় চলেবন। এই েরিসিপেত 
আপনার জ� বরা�কৃত মােছর টুকেরা বয্বহার করা হেয়েছ। তাই 
বাড়িত মাছ এই একই িদেন ওই েবলায় খাওয়ার �েয়াজন েনই।

উপকরণ
-লাউ/পেটােলর েখাসা আধা কাপ
- মাছ (৩০ �াম) ১ টুকরা
- কাঁচামিরচ- ২/৩িট
-েপঁয়াজ কুিচ - ১িট
-লবণ- সামা�
-সিরষার েতল �েয়াজনমেতা

�ণালী
- মােছর টুকরা ও লাউেয়র েখাসা ভােলাভােব ধুেয়, লাউেয়র েখাসা 
িস� কের, পািন েফেল িদেত হেব।

- লাউ, মাছ, কাঁচামিরচ িশেল একসােথ েবেট, তার সােথ েপঁয়াজ 
সিরষার েতল একসােথ মাখেত হেব। চাইেল শুকেনা মিরচ েটেল 
েদওয়া েযেত পােও।

- এবার গরম ভােতর সােথ পিরেবশন করুন মজাদার 'সবিজ েখাসা ও 
মাছ ভতর্া'।

পিরেবশন পিরমাণ: ২
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১৩৩
ে�ািটন ৪ �াম

৬



- িচিন- সামা�
- শুকেনা মিরচ (ফািল) ১িট
- আদা কুিচ - ১ েটিবল চামচ
- িভেনগার - সামা�
- লবণ সামা�

িচিল িচেকন

খাদয্ পরামশর্
৩ পিরেবশেনর এই েরিসিপিটর এক পিরেবশন একজন িকডিন েরাগী 
েখেত পারেবন। একটু িভ� �ােদর এই েরিসিপ সাদা নরম ভাত ও রুিচ 
পিরবতর্েনর জ� অ� েতেলর েপালাও িদেয় েখেত পারেবন। যােদর 
ডায়ােবিটস েনই, তারা চাইেল কনর্�াওয়ার চুলা েথেক নামােনার আেগ 
একটু বয্বহার করেত পােরন। যারা ডায়ালাইিসস িনে�ন, তারা চাইেল 
দুই পিরেবশন পিরমােণ েখেত পারেবন। মাংেসর পিরবেতর্ চাইেল মাছ 
িদেয় এই েরিসিপ করেত পারেবন।

উপকরণ
- মুরিগর বুেকর মাংস - ১০০ �াম
- েগালমিরচ গুঁড়া- ১/২ চা চামচ
- সয়ািবন েতল- ১ েটিবল চামচ
- েপঁয়াজ  ২িট
- ছয্াঁচা রসুন ৩ েকায়া
- কাঁচা মিরচ (ফািল)- ১িট

�ণালী
- মুরিগর বুেকর মাংস ল�া ফািল কের িনেত হেব।
- মাংস লবণ ও েগালমিরচ গুঁড়া িদেয় েমেখ রাখেত হেব িকছু�ণ।
- �াইপয্ােন েতল গরম কের, রসুন ভাজেত হেব।

রসুন হালকা বাদািম হেল, মাংস িদেয় ভাজেত হেব। কাঁচা ও শুকেনা 
মিরচ, ল�া কের কুিচ করা আদা, েপঁয়াজ, িচিন ও সামা� িসরকা িদেয় 
মাঝাির আঁেচ রা�া করেত হেব। মােঝ মােঝ মাংস নাড়াচাড়া কের, 
ভােলামেতা িস� হেল, নািমেয় পিরেবশন করুন, সু�াদু, ে�ািটনযু� 
'িচিল িচেকন'।

পিরেবশন পিরমাণ: ৩
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১৩৩
ে�ািটন ৮.৬ �াম

৭



িফশ �াই উইথ িজ�ার সস

খাদয্ পরামশর্
এই েরিসিপিট ৪ পিরেবশন অথর্াৎ একজন েরাগী ৫০ �ােমর একিট 
টুকেরা খােবন। যােদর

ডায়ােবিটস আেছ, তারা িচিন আর কনর্�াওয়ার বাদ িদেয়ও েরিসিপিট 
করেত পারেবন। েকউ চাইেল লাল মিরেচর জায়গায় কাঁচা মিরচ িদেয় 
েরিসিপিট ৈতির করেত পারেবন। তেব ডায়ালাইিসস েরাগীেদর 
ে�ািটেনর চািহদা েবিশ থােক এবং তােদর রে� সুগার কেম যায় বা 
েবিশর ভাগ সমেয় কম থােক, তাই তারা এই েরিসিপিট ১০০ �াম 
একজনই েখেত পারেবন।

উপকরণ
- �াইড িফশ ৈতিরর উপকরণ:
- রুই/কাতল/আইড় মাছ- ২০০ �াম
- সয়ািবন েতল ২ েটিবল চামচ
- লবণ- সামা�
- চােলর গুড়া ১ েটিবল চামচ

সস ৈতিরর উপকরণ
- সাদা িসরকা ১ েটিবল চামচ
- আদা কুিচ- ১ েটিবল চামচ
- িচিন- সামা�
- শুকেনা মিরচ কুিচ
- ১িট েপঁয়াজ কুিচ-১িট
- ময়দা ১ েটিবল চামচ

পিরেবশন পিরমাণ: ৪
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১৩৭
ে�ািটন ৯.৭ �াম

�ণালী
- মাছ ধুেয় পির�ার কের, পািন ঝিরেয় িফেল কের িনেত হেব। 
কনর্�াওয়ার ও লবণ িমিশেয় িম�েণ মাছ গিড়েয় িনেত হেব।

- একিট সসপয্ােন হালকা েতেল, মাছ �ােলা �াই করেত হেব।

- অ� সসপয্ােন িসরকা, আদা, িচিন ও পািন িমিশেয় েফাটােত 
হেব, ফুেট উঠেল নািমেয় রাখেত হেব।

অ� �াইপয্ােন সামা� েতেল মিরচ, েপঁয়াজ হালকা ভাজেত হেব।

- এই িম�েণ িসরকা, আদা, িচিন ও পািনর ৈতির সস েঢেল এর 
মেধয্ কনর্�াওয়ার গুেল সম খান করেত হেব।

- মাছ িডেশ সািজেয়, সস ওপর িদেয় েঢেল, সািজেয় পিরেবশন 
করুন, �াইড িফশ উইথ িজ�ার সস'।

৮



খাদয্ পরামশর্
এই েরিসিপিট ৪ পিরেবশন অথর্াৎ একজন েরাগী ৫০ �ােমর একিট 
টুকেরা খােবন। যােদর

ডায়ােবিটস আেছ, তারা িচিন আর কনর্�াওয়ার বাদ িদেয়ও েরিসিপিট 
করেত পারেবন। েকউ চাইেল লাল মিরেচর জায়গায় কাঁচা মিরচ িদেয় 
েরিসিপিট ৈতির করেত পারেবন। তেব ডায়ালাইিসস েরাগীেদর 
ে�ািটেনর চািহদা েবিশ থােক এবং তােদর রে� সুগার কেম যায় বা 
েবিশর ভাগ সমেয় কম থােক, তাই তারা এই েরিসিপিট ১০০ �াম 
একজনই েখেত পারেবন।

উপকরণ
- �াইড িফশ ৈতিরর উপকরণ:
- রুই/কাতল/আইড় মাছ- ২০০ �াম
- সয়ািবন েতল ২ েটিবল চামচ
- লবণ- সামা�
- চােলর গুড়া ১ েটিবল চামচ

সস ৈতিরর উপকরণ
- সাদা িসরকা ১ েটিবল চামচ
- আদা কুিচ- ১ েটিবল চামচ
- িচিন- সামা�
- শুকেনা মিরচ কুিচ
- ১িট েপঁয়াজ কুিচ-১িট
- ময়দা ১ েটিবল চামচ

�ণালী
- মাছ ধুেয় পির�ার কের, পািন ঝিরেয় িফেল কের িনেত হেব। 
কনর্�াওয়ার ও লবণ িমিশেয় িম�েণ মাছ গিড়েয় িনেত হেব।

- একিট সসপয্ােন হালকা েতেল, মাছ �ােলা �াই করেত হেব।

- অ� সসপয্ােন িসরকা, আদা, িচিন ও পািন িমিশেয় েফাটােত 
হেব, ফুেট উঠেল নািমেয় রাখেত হেব।

অ� �াইপয্ােন সামা� েতেল মিরচ, েপঁয়াজ হালকা ভাজেত হেব।

- এই িম�েণ িসরকা, আদা, িচিন ও পািনর ৈতির সস েঢেল এর 
মেধয্ কনর্�াওয়ার গুেল সম খান করেত হেব।

- মাছ িডেশ সািজেয়, সস ওপর িদেয় েঢেল, সািজেয় পিরেবশন 
করুন, �াইড িফশ উইথ িজ�ার সস'।

৯



সাগু আেপল কা�াডর্

খাদয্ পরামশর্
সাগুেত মূলত কােবর্াহাইে�ট থােক, তেব ে�ািটন েনই বলেলই চেল। 
িকডিন েরাগীেদর জ� কেয়কিট ফল খাওয়ার উপেদশ থােক, যিদ 
ৈদিনক পটািশয়াম চািহদা ৬০-৮০ িম.িল. ইকুইিভেলন্ট হয়। তােদর 
জ� আেপল বরা� করা েযেত পাের ৈদিনক একিট মাঝাির বা অেধর্ক। 
আেপেলর পিরবেতর্ চাইেল পাকা েপঁেপ বা নাশপািতও বয্বহার করা 
যােব। তাই, এই েরিসিপিট ফেলর চািহদার পাশাপািশ কােবর্াহাইে�ট 
বা কয্ােলাির �দান করেব। তাই মধয্ সকাল বা িবকােল �য্াকস 
িহেসেব এিট খুব ভােলা েরিসিপ।

িবেশষ কের িচিনর িসরা বাদ িদেয় েযসব িকডিন েরাগী ডায়ােবিটক ও 
ইনসুিলন েনন, তােদর হাইেপা �াইেসিময়া �িতেরােধ এই খাবারিট 
মধয্ সকােল খুবই উপেযাগী।

উপকরণ
- সাগু - আধা কাপ
- আেপল -১/২ (অেধর্ক) 
- িচিন -�াদমেতা 
- েভিনলা এেস� -১ চা চামচ বা দারুিচিন + এলাচ - ২টা 

�ণালী
-সাগু পািন + অ� িচিন িদেয় িস� না হওয়া পযর্� রা�া কের িনেত 
হেব। 
-আেপল েছাট েছাট টুকেরা কের ফুট� পািনেত ২ িমিনট ফুটােত হেব। 
বািটেত সাগু িদেয় তার ওপর আেপল সািজেয় িদেত হেব।
- িচিনর িসরা ওপর িদেয় েঢেল ছিড়েয় িদেত হেব।
-ৈতির মজাদার, পুি�কর সাগু আেপল কা�াডর্।

পিরেবশন পিরমাণ: ২
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১৫১
ে�ািটন ০.৩৫ �াম

১০



পয্ানেকক

খাদয্ পরামশর্
সকল বা িবকাল েথেকান একিট সমেয় এই েরিসিপিট খাওয়া যােব। 
যােদর ডায়ােবিটস েনই, েসইসব িকডিন েরাগীর জ� এিট ভােলা 
েরিসিপ। কােবর্াহাইে�ট ও ে�ািটন যু� একিট েরিসিপ এিট। তেব এই 
েরিসিপিট েযিদন েকউ খােবন, েসিদন তার খাদয্তািলকা েথেক িডম ও 
দুধ বাদ িদেত হেব ে�ািটন বয্ালাে�র জ�।

উপকরণ
-ময়দা-১/২ কাপ
- িচিন -১/৪ কাপ
-দুধ-২ েটিবল চামচ (তরল দুধ)
-েতল-১ েটিবল চামচ 
-দারুিচিন গুঁড়া- ১ িচমিট
-পািন- ১/৪ কাপ

�ণালী
- একিট পাে� ময়দা, িচিন, দারুিচিন গুঁড়া ভােলাভােব েমশােত হেব।

- িম�েণ �থেম দুধ, পের পািন েমশােত হেব। এ ে�ে� িম�েণর 
ঘনে�র ওপর িভি� কের, পািন কমেবিশ হেত পাের।

- এবার নন-ি�িক �াইপয্ােন েতল গরম কের, িম�ণিটর ৪ ভােগর ১ 
ভাগ িদেয় বাদািম না হওয়া পযর্� ভাজেত হেব

- এভােব চারিট 'পয্ান েকক' ৈতির কের, পিরেবশন করেত হেব।

পিরেবশন পিরমাণ: ৪
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১৫৯
ে�ািটন ৬ �াম

১১



িডেমর হালুয়া

খাদয্ পরামশর্
যােদর ডায়ােবিটস েনই তারা মােঝমেধয্ খাদয্তািলকায় িবেকেলর 
নাশতা িহেসেব েখেত পারেব। এই েরিসিপেত ে�ািটন আেছ �ায় ১৩.৩ 
�ােমর মেতা। িকডিন েরাগীেদর জ� ডায়ােবিটস িনয়�েণ থাকেল 
কােবর্াহাইে�ট খুব জরুির ও খাওয়া �েয়াজন। একদম েখেত না পারেল 
এিট ভােলা েরিসিপ। ডায়ালাইিসস েরাগী যােদর ওজন কেম যাে� তারা 
অনায়ােসই েখেত পারেবন।

উপকরণ
-িডম ২িট
-িচিন- ১/২ কাপ
-েতল ২ েটিবল চামচ
-েগালাপজল ২ চা চামচ অথবা দারুিচিন �াদমেতা

�ণালী
- িডম েভেঙ সাদা ও কুসুম আলাদা করেত হেব। িডেমর সাদা জমাট 
কের ও কুসুম মসৃণ কের েফটােত হেব। েফটােনা িডেমর সাদা ও কুসুম 
একসে� েমশােত হেব।

- এরপর তােত িচিন িদেয় েমশােত হেব।

- হািঁড়েত েমশােনা িডম ও েতল িনেত হেব। চলুায় মদৃু আেঁচ নাড়েত হেব।

- েগালাপজল বা দারুিচিন �ােদর জ� িদেত হেব।

হালুয়া েথেক িঘ েবর হেয় যাওয়ার পর, খুব অ� আঁেচ েরেখ, 
অেনক�ণ েনেড়, হালুয়ার মেতা হেল, নািমেয় পছ�মেতা আকাের 
েকেট, সািজেয় পিরেবশন করুন মজাদার 'িডম হালুয়া'।

পিরেবশন পিরমাণ: ৪
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১৮৫
ে�ািটন ৩.৩০ �াম

১২



িচেকন েমােমা

খাদয্ পরামশর্
সকল বা িবকাল েথেকান একিট সমেয় এই েরিসিপিট খাওয়া যােব। 
যােদর ডায়ােবিটস আেছ েসইসব িকডিন েরাগীর জ�ও এিট ভােলা 
েরিসিপ। কােবর্াহাইে�ট ও ে�ািটন যু� একিট েরিসিপ এিট। তেব এই 
েরিসিপিট েযিদন েকউ খােবন, েসিদন তার খাদয্তািলকা েথেক অিতির� 
িডম বাদ িদেত হেব ে�ািটন বয্ালাে�র জ�।

উপকরণ
 - িচেকন িকমা- ১কাপ
 - ময়দা- ১কাপ
 - আদা বাটা- ১/৪ চা চামচ
 - রসুন বাটা- ১/৪ চা চামচ
 - েগাল মিরচ গুঁড়া- ১/৪ চা চামচ
 - সয়া সস- ১ চা চামচ
 - েপঁয়াজ বাটা- ১/২ চা চামচ
 - পািন- ১/৪ কাপ
 - েতল- ১ েটিবল চামচ
 - লবণ- �াদ মেতা

�ণালী
- �থেম ময়দা েতল আর লবণ িদেয় ভােলা কের মাখেত হেব, ময়ান যত 
ভােলা হেব েমােমা তত নরম হেব।

- এবার পয্ােন েতল িদেয় একটু গরম কের তােত িকমা আর বািক সব 
িকছু এেক এেক িদেয় একটু েনেড় নামােত হেব। একিট বািটেত িকমা 
েঢেল ঠান্ডা করেত হেব।

- এরপর ময়দা মাখাটা িদেয় লুিচর মেতা েছাট েছাট েলিচ েকেট েবলেত 
হেব আর তার িভতর একটু কের িকমার পুর িদেয় মুখ ব� করেত হেব। 

পিরেবশন পিরমাণ: ৬
�িত ১ পিরেবশেন
কয্ােলাির ১৫৯
ে�ািটন ৯.১৬ �াম

- এবার চুলায় ি�মাের পািন িদেয় ফুটেত িদেত হেব, পািন ফুেট 
উঠেল তােত েমােমাগুেলা সািজেয় ঢাকনা িদেয় ১০/১২ িমিনট ভাপ 
িদেত হেব। 

- ভাপ হেয় েগেল ে�েট সািজেয় গরম গরম পিরেবশন করুন িচেকন 
েমােমা।
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খাদয্ পরামশর্
সকল বা িবকাল েথেকান একিট সমেয় এই েরিসিপিট খাওয়া যােব। 
যােদর ডায়ােবিটস আেছ েসইসব িকডিন েরাগীর জ�ও এিট ভােলা 
েরিসিপ। কােবর্াহাইে�ট ও ে�ািটন যু� একিট েরিসিপ এিট। তেব এই 
েরিসিপিট েযিদন েকউ খােবন, েসিদন তার খাদয্তািলকা েথেক অিতির� 
িডম বাদ িদেত হেব ে�ািটন বয্ালাে�র জ�।

উপকরণ
 - িচেকন িকমা- ১কাপ
 - ময়দা- ১কাপ
 - আদা বাটা- ১/৪ চা চামচ
 - রসুন বাটা- ১/৪ চা চামচ
 - েগাল মিরচ গুঁড়া- ১/৪ চা চামচ
 - সয়া সস- ১ চা চামচ
 - েপঁয়াজ বাটা- ১/২ চা চামচ
 - পািন- ১/৪ কাপ
 - েতল- ১ েটিবল চামচ
 - লবণ- �াদ মেতা

�ণালী
- �থেম ময়দা েতল আর লবণ িদেয় ভােলা কের মাখেত হেব, ময়ান যত 
ভােলা হেব েমােমা তত নরম হেব।

- এবার পয্ােন েতল িদেয় একটু গরম কের তােত িকমা আর বািক সব 
িকছু এেক এেক িদেয় একটু েনেড় নামােত হেব। একিট বািটেত িকমা 
েঢেল ঠান্ডা করেত হেব।

- এরপর ময়দা মাখাটা িদেয় লুিচর মেতা েছাট েছাট েলিচ েকেট েবলেত 
হেব আর তার িভতর একটু কের িকমার পুর িদেয় মুখ ব� করেত হেব। 

- এবার চুলায় ি�মাের পািন িদেয় ফুটেত িদেত হেব, পািন ফুেট 
উঠেল তােত েমােমাগুেলা সািজেয় ঢাকনা িদেয় ১০/১২ িমিনট ভাপ 
িদেত হেব। 

- ভাপ হেয় েগেল ে�েট সািজেয় গরম গরম পিরেবশন করুন িচেকন 
েমােমা।

www.naushinsdiet.com
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