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लौकी के कोते की रेिसपी – दसेी टाइल
ककूस की हुई लौकी और बेसन स ेबने नरम कोतो ंको मसालदेार याज-टमाटर की गेवी म पकाकर बनाए ंवािदट दसेी टाइल लौकी के कोते।

तैयारी का समय
15 िमनट

पकने का समय
30 िमनट

कुल समय
45 िमनट

सिवस
4

कैलोरी
230 कैलोरी

सामगी

ककूस की हुई लौकी लगभग 1 कप

बेसन 2 बड़े चमच

हदी पाउडर 2 छोटा चमच

धिनया पाउडर 2 छोटा चमच

कमीरी लाल िमच पाउडर 2 छोटा चमच

हरी िमच 5-6

नमक वादानसुार

तेल लगभग 3 बड़े चमच

तेजपा 2

जीरा ½ छोटा चमच

याज 1 बारीक कटा
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टमाटर 2 मीिडयम

अदरक-लहसनु पेट 1 छोटा चमच

सजी मसाला ¼ छोटा चमच

कसरूी मथेी ½ छोटा चमच

भनुा जीरा पाउडर ½ छोटा चमच

पानी लगभग 1½ िगलास

बनाने की िविध

1. लौकी का िमण तैयार कर
एक बाउल म लगभग एक कप ककूस की हुई लौकी ल। इसम बेसन, हदी, धिनया पाउडर, कमीरी लाल िमच, बारीक कटी हरी िमच
और वादानसुार नमक डाल। सभी चीजो ंको अछी तरह िमला ल। लौकी म पाकृितक प स ेपानी होता है, इसिलए अलग स ेपानी
डालने की जरत नही ंहै।

2. कोते तैयार कर
तैयार िमण स ेछोटी-छोटी गोिलयां बना ल। कढ़ाई म लगभग दो बड़े चमच तेल गम कर। अब एक-एक करके कोते डाल और
मीिडयम लमे पर पकाए।ं लगभग 1 स े1½ िमनट बाद उह हके हाथो ंस ेपलट। सभी तरफ स ेअछी तरह सनुहरा और अंदर तक
पकने के बाद लटे म िनकाल ल।

3. गेवी का तड़का लगाएं
उसी कढ़ाई म एक बड़ा चमच तेल गम कर। इसम दो तेजपा और आधा छोटा चमच जीरा डाल। जीरा चटकने के बाद बारीक कटी
याज डालकर अछी तरह भनू।

4. टमाटर की यरूी तैयार कर
दो मीिडयम टमाटर और 3–4 हरी िमच को िमसर म डालकर मलुायम यरूी बना ल। इस ेकुछ दरे अलग रख द।

5. मसाल ेभनू
याज भनु जाने के बाद अदरक-लहसनु का पेट डाल। हका भनूने के बाद हदी, कमीरी लाल िमच, धिनया पाउडर और सजी
मसाला डाल। मसालो ंको धीमी आचं पर हका भनू।

6. टमाटर की यरूी डाल
अब तैयार टमाटर-हरी िमच की यरूी डाल। मसाल ेको धीमी आचं पर लगातार चलाते हुए पकाए।ं जब मसाला अछी तरह भनु जाए और
तेल अलग िदखाई दनेे लगे, तब अगला टेप कर।

7. गेवी तैयार कर
मसाल ेम लगभग डेढ़ िगलास पानी और आधा छोटा चमच नमक डाल। अगर आपको गाढ़ी गेवी पसदं है, तो पानी थोड़ा कम रख। यान
रख िक लौकी के कोते बाद म गेवी सोखगे। गेवी को ढककर एक अछा उबाल आने द।

8. कोते गेवी म डाल
गेवी म उबाल आने के बाद तैयार कोते डाल द। आधा छोटा चमच कसरूी मथेी को हथिेलयो ंके बीच श करके डाल। धीमी आचं पर
लगभग 4–5 िमनट तक पकाए,ं तािक कोतो ंम गेवी का वाद अछी तरह आ जाए।

9. फाइनल लवेर द
गेवी तैयार होने के बाद गैस बदं कर द। आिखर म आधा छोटा चमच भनुा जीरा पाउडर डाल। गैस बदं करने के बाद भनुा जीरा डालने स ेइसकी खशुब ूऔर वाद बेहतर बने रहते ह।
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शेफ िटस

कोते बनाते समय लौकी का पानी परूी तरह िनचोड़ने की जरत नही ंहै। उसी नमी स ेबेसन और मसाल ेआसानी स ेबाइडं हो जाते
ह। हालांिक, अगर लौकी बहुत यादा पानी छोड़ रही हो, तो िमण की consistency दखेकर थोड़ा अितिरत बेसन िमला सकते
ह।

कोतो ंको बहुत तेज आचं पर न पकाए।ं इसस ेवे बाहर स ेजदी पक जाएगंे लिेकन अंदर कच ेरह सकते ह। मीिडयम लमे बेहतर
रहेगी।

गेवी म कोते सव करने स ेकुछ समय पहल ेडालना अछा रहता है। बहुत दरे तक गेवी म रखने पर वे जरत स ेयादा नरम हो
सकते ह।

परूी रेिसपी: https://meenrazcooking.com/recipe/lauki-ke-kofte-recipe/
वीिडयो दखे: youtube.com/watch?v=U1J217nc4S8
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