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पा गोभी मचंिूरयन रेिसपी – रेटोरट टाइल
पा गोभी मचंिूरयन एक वािदट इडंो-चाइनीज रेिसपी है। इसम पा गोभी स ेिपी मचंिूरयन बॉस बनाकर चटपटी गेवी म पकाए जाते ह। जान
इस ेघर पर बनाने की आसान िविध।

तैयारी का समय
15 िमनट

पकने का समय
20 िमनट

कुल समय
35 िमनट

सिवस
4

कैलोरी
250 kcal

सामगी

पा गोभी 1 कप (बारीक कटी हुई)

मैदा 2 चमच

कॉन टाच 2 चमच

काली िमच पाउडर ¼ चमच

नमक ¼ चमच

अदरक-लहसनु का पेट थोड़ा सा

तेल तलने के िलए आवयकतानसुार

अदरक (बारीक कटा हुआ) वादानसुार

लहसनु (बारीक कटा हुआ) वादानसुार

हरी िमच (बारीक कटी हुई) वादानसुार
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पा गोभी (बारीक कटी हुई) 2 चमच

याज (कटा हुआ) 1 मयम आकार

िशमला िमच (कटी हुई) ½

रेड िचली सॉस 1 चमच

सोया सॉस ½ चमच

टोमैटो सॉस 1 चमच

गीन िचली सॉस 1 चमच

िवनेगर 1 चमच

नमक ¼ चमच या वादानसुार

पानी 1½ कप

अदरक (बारीक कटा हुआ) गािनिशगं के िलए

हरा धिनया गािनिशगं के िलए

बनाने की िविध

1. पा गोभी को बारीक काट
सबस ेपहल ेएक कप पा गोभी ल और इस ेअछी तरह धोकर साफ कर ल। अब इस ेचॉपर की मदद स ेबारीक काट ल। अगर आपके
पास चॉपर नही ंहै, तो आप इस ेककूस भी कर सकते ह। यान रख िक पा गोभी यादा मोटी न कटी हो। बारीक कटी हुई पा गोभी
स ेमचंिूरयन बॉस आसानी स ेबनते ह।

2. मचंिूरयन बॉस का िमण तैयार कर
अब बारीक कटी हुई पा गोभी को एक बड़े बतन म डाल। इसम दो चमच मैदा और दो चमच कॉन टाच िमलाए।ं इसके बाद एक
चौथाई चमच काली िमच पाउडर डाल। साथ ही, एक चौथाई चमच नमक और थोड़ा अदरक-लहसनु का पेट िमलाए।ं अब सभी
चीजो ंको हके हाथो ंस ेमसलते हुए अछी तरह िमस कर। यान रख िक इस िमण म पानी िबकुल न डाल। पा गोभी म नमक
डालने के बाद वह अपना पानी छोड़ती है। इसी नमी स ेमचंिूरयन बॉस आसानी स ेबन जाएगंे।

3. मचंिूरयन बॉस बनाएं
अब तैयार िमण स ेछोटे-छोटे िहस ेिनकाल और हाथो ंकी मदद स ेगोल आकार द। इसी तरह सभी मचंिूरयन बॉस तैयार कर ल।
बॉस को मयम आकार का रख, तािक वे अंदर तक अछी तरह पक सक । सभी बॉस तैयार होने के बाद इह एक लटे म रख ल।

4. मचंिूरयन बॉस को फ ाई कर
अब एक कढ़ाई म बॉस तलने के िलए पयात तेल गम कर। तेल को मयम गम रख और इसम तैयार मचंिूरयन बॉस डाल। गैस को
मयम स ेधीमी आचं पर रख। अब बॉस को धीरे-धीरे पलटते हुए सनुहरा और िपी होने तक फ ाई कर। इस पिया म लगभग चार
स ेपांच िमनट लग सकते ह। यान रख िक तेज आचं पर बॉस बाहर स ेजदी सनुहरे हो सकते ह। हालांिक, अंदर स ेकच ेरह सकते
ह। इसिलए इह मयम स ेधीमी आचं पर ही फ ाई कर। जब सभी बॉस अछी तरह पक जाए,ं तो इह तेल स ेिनकालकर एक लटे म
रख ल।
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5. मचंिूरयन गेवी के िलए अदरक-लहसनु भनू
अब उसी कढ़ाई म लगभग एक बड़ा चमच तेल डाल। तेल गम होने पर इसम बारीक कटा अदरक, लहसनु और हरी िमच डाल। इन
सभी चीजो ंको हका सा भनू ल। जब अदरक और लहसनु की अछी खशुब ूआने लगे, तब इसम बाकी सिजयां डाल।

6. सिजयो ंको तेज आचं पर पकाएं
अब कढ़ाई म दो चमच बारीक कटी पा गोभी डाल। इसके बाद एक मयम आकार का कटा हुआ याज और आधी कटी हुई िशमला
िमच िमलाए।ं सभी सिजयो ंको तेज आचं पर लगभग एक िमनट तक भनू। यान रख िक सिजयो ंको यादा नही ंपकाना है। इनम
हका सा ंच बना रहना चािहए। इसस ेमचंिूरयन गेवी का वाद और टेसचर अछा रहता है।

7. गेवी म सभी सॉस िमलाएं
अब गैस की आचं धीमी कर द। इसम एक चमच रेड िचली सॉस और आधा चमच सोया सॉस डाल। इसके बाद एक चमच टोमैटो
सॉस और एक चमच गीन िचली सॉस िमलाए।ं अब एक चमच िवनेगर और लगभग एक चौथाई चमच नमक डाल। सभी सामगी को
अछी तरह िमस कर ल। यान रख िक सॉस म पहल ेस ेनमक मौजदू होता है। इसिलए अितिरत नमक कम डाल। जरत के
अनसुार बाद म नमक बढ़ा सकते ह।

8. मचंिूरयन की गेवी तैयार कर
अब एक चमच कॉन टाच ल और इस ेथोड़े स ेठंडे पानी म अछी तरह घोल ल। तैयार घोल को कढ़ाई म डाल। इसके बाद लगभग
डेढ़ कप पानी िमलाए ंऔर सभी चीजो ंको अछी तरह िमस कर। अब गेवी को मयम आचं पर पकने द। कॉन टाच डालने स ेगेवी
धीरे-धीरे गाढ़ी होने लगेगी। अगर आपको यादा गेवी पसदं है, तो थोड़ा और पानी िमला सकते ह। गेवी को अछी तरह उबलने द।

9. मचंिूरयन बॉस को गेवी म िमलाएं
जब गेवी अछी तरह उबलने लगे, तब इसम फ ाई िकए हुए मचंिूरयन बॉस डाल। अब इह हके हाथो ंस ेगेवी म िमस कर और कुछ दरे
तक पकाए।ं इसस ेगेवी सभी बॉस पर अछी तरह कोट हो जाएगी। यान रख िक बॉस को यादा दरे तक न पकाए।ं इसस ेवे बहुत
यादा नरम हो सकते ह।

10. गािनश करके गरमागरम सव कर
अब आिखरी म बारीक कटा अदरक और हरा धिनया डाल। सभी चीजो ंको हके हाथो ंस ेिमस कर। लीिजए, आपका वािदट और
चटपटा पा गोभी मचंिूरयन बनकर तैयार है। इस ेगरमागरम फ ाइड राइस या नडूस के साथ सव कर। आप चाह तो इस ेऐस ेही
नैस की तरह भी खा सकते ह।

शेफ िटस

पा गोभी को बारीक काट। मचंिूरयन बॉस बनाने के िलए पा गोभी बारीक काटना जरी है। इसस ेिमण अछी तरह बधंता है
और बॉस बनाना आसान होता है।

िमण म अितिरत पानी न डाल। नमक डालने के बाद पा गोभी अपना पानी छोड़ती है। इसिलए शुआत म अितिरत पानी डालने
की जरत नही ंहै।

बॉस को मयम स ेधीमी आचं पर फ ाई कर। इसस ेमचंिूरयन बॉस अंदर तक अछी तरह पक गे। साथ ही, बाहर स ेिपी बनगे।

सिजयो ंको यादा न पकाए।ं गेवी म इतेमाल की गई सिजयो ंको तेज आचं पर थोड़ी दरे भनू। इसस ेउनका हका ंच बना
रहेगा।

नमक का इतेमाल सावधानी स ेकर। सोया सॉस और दसूरी सॉस म पहल ेस ेनमक होता है। इसिलए अितिरत नमक वाद के
अनसुार डाल।

मचंिूरयन बॉस को सव करने स ेकुछ दरे पहल ेगेवी म डाल। इसस ेबॉस गेवी का वाद सोखगे। साथ ही, उनका टेसचर भी
अछा रहेगा।
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परूी रेिसपी: https://meenrazcooking.com/recipe/cabbage-manchurian-recipe/
वीिडयो दखे: youtube.com/watch?v=DA02YmqdzP0
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